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امداء 
إلى كل من ذهب يحج وهو يعلم أنه يفعل ذلك 
ااال ا ی ا 


ولاجدال.. 
المؤلفة 
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الحح متعة روحية ومشقة جسدية.. ولذلك فإنه من الممكن أن 
يتعرض الحاج ‏ خاصة المرضى منهم ۔ خاطر صحية. . تهددهم بعدم 
إكمال فريضة الحج وتهدد حياتهم باخطر. 

ولأننا فی « کتاب الشعب الطبى» نهتم بصحة الإأنسان الصرى 
بصفة خاصة والإنسان العربى بصفة عامة لذلك قررنا إصدار هذا 
«الدليل الصحى» ليكون أول دليل علمى فى المكنبة العربية يهتم 


وهر «دلیل صسحی) لأنه يهتم بصحة الحساج اللفسسسية 
والجسدية.. كمايهتم بسلوكه الذى يضمن له عدم الضرر أر 
الإضرار.. ومن هنا وبعوفيق من الله سبحانه وتعالى ‏ كان اخعيار 
١.د‏ . سوسن الغزالى لكتابة هذا الكتاب اختيارا موفقا تماما .. ليس 
لأنها اأستاذة متخصصة فى الصحة العامة بكلية الطب جامعة عين 
شمس فقط» بل لأنها رائدة الطب السلوكى فى مصر والعالم 
العربى.. ومؤسسة وحدة الطب السلوكى بقسم طب اجتمع 
بالكلية. 

وبهذا فهى الشخصية العلمية رفيعة المستوى والمؤهلة تأهيلا 
دقيقا للكتابة فى هذا امجال. 


وللحق تحمست الد كتورة سوسن للكتابة.. وفى وقت فياسى 


إنتهت منهاء إانا بأن خير كم من تعلم العلم وعلمه للناس.. وأملا 
وآلامهم .. واكتسبوا عادات صحية جديدة لو استدمروا عليها 
لوهبهم الله الصحة ووقاهم الكثير من الأمراض 


سالم عزام 


هذا الكتاب ٠‏ 

ت e‏ اف e‏ 
يجب على الحاج أن يعرفه خلال هذه الرحلة.. ليجب ويقى 
نفسه اععلال الصحة من الناحية البدنية والنفسية والذهنية.. 
والعى لولاها ما استمتع بهذه الفريضة المباركة. 

ولذلك كتبت هذا الدليل الصحى للحجاج. 

والدليل يعنى المعين.. وهذا الكعاب بإذن الله -سيكون خير 
معين للحجاج» للوقاية من الأمراض .. والحفاظ على أبدانهم بحالة 
صحية جيدة أثناء أداء فريضة الحج.. وليكون حجهم متعة 
روحية.. ورياضة صحية وعلاجا لأرواحهم وأجسامهم معاً.. 


والله ولى التو ¢ 
المؤلفة 


أ. د سوسن الغزالى 


دولله على الناس حج البيت من استطاع إليه سبيلا ومن كَفر 
فإن الله غنى عن العالّين» صدق الله العظيم (آل عمران: ٩۷‏ ) 

الحج هو الركن الخامس فى الإسلام.. ولكن بنص الاية 
الكرية هو أمر لله على الناس من استطاع إليه سبيلا.. والإستطاعة 
أمر نسبى .. وليس مطلقا.. والاستطاعة شقان مادى ومعدوى.. 
أما الشق المادى فهو استطاعة إقعصادية واستطاعة بدنية.. وأما 
الشق المعنوى فهر «النية) الخالصة الخلصة لوجه الله تعالى فى 
اسعيفاء هذاالركن من أركسان الإإسلام» والذى يجعل المسلم 
متتواجدأ فى المكان والزمان مع الله سبحانه وتعالى فى أشرف بقعة 
من الأرض .. بل أقول كمسلمة مؤمنة فى أشرف بقعة من الكون.. 

ونستطيع أن نقول بأن بيولوجية التفكير فى الحج تقوم على . 
محصلة العوازن بين القدرة المادية والقدرة الصحية والبدنية والقدرة 
الروحية من عقد النية والعزم الحقيقى على الحج.. لذلك كانت 
دعوة إبراهيم أبو الأنبياء المستجابة بإذن الله بذلك وكما ورد 
بالقرآن الكربم فى سورة إبراهیم «ربنا نی أسکنت من ذريتى بواد 
غير ذى زرع عند بيتك الحرم ربنا ليقيموا الصلاة فاجعل أفئدة من 
الاس تهوى إليهم رارزقهم من الشمرات لعلهم يشكرون» 
(إبراهیم: ۳۷) 


الحج «فكرة رعمل» 

أيها الحاج: سل نفسك لاذا نحج؟.. وهل هى المرة الأولى لك؟ 
أم هى تكرار ورا المرة الضانية أو الغالنة أو أكشر. . هل آنت ممن 
استطاع سبیلا. مادیا وبدنیا واستعدادا روحیا حقیقا؟ هل تفکر 
بن الحج نهاية المطاف أم بداية لحياة أكثر نقاءا وطهرا وعفافا؟ هل 
الحج مجرد فريضة تسقطها؟ ام الحج بداية لنمط ونوعية حياة 
أفضل؟ كل هذه السساؤلات وغيرها نجد لها إجابة فى الايات 
الكرية من سورة الحج. 

«وأذن فى الناس بالحج يأتوك رجالا وعلى كل ضامر يأتين من 
كل فج عميق لیشه دوا منافع لهم ویذکروا اسم الله فى أياه 
معلومات على ما رزقهم من بهيمة الأنعام فكلرا منها وأطعموا 
البائس الفقیر»رالحح ۰۲۷ ۲۸) 

لن ينال الله لحومها ولا دمآؤها ولكن يناله التقوى منكم 
كذلك سخرها لکم لنکبّروا الله على ما هداكم وبشر انحسنين» 
( الج :۳۷) 

أما لماذا حح فإ نما هى استجابة لدعاء أبو الأنبياء بأن يجعل 
أفشدة من الناس تهوى» فنكون الرغبة فى الحج مرات عديدة 
وليشت مجرد إسقاط فريضة» طالا المرء قادرا ماديا وبدنيا. . أما 
إذا كان هناك من فى حاجة إلى الرعاية والإنفاق فهم أولى واللّه 
أعلم . هناك من الحجاج من يظن ويفكر بأن الحج نهاية رحلة الحياةء 


ج 4 


والحق أقول بأن الحج هو البداية الحقيقية لرؤية الحياة بمنظرر 
الرحمة والإيثار والصبر والكلمة الطيبة. والعمل الصالح › ليس 
أثناء شعيرة الحج فى هذا المكان والزمان فقط ولكن وهذاهر 
الأهم.. بعد عودتك إلى حياتك السابقة وتواجدك وسط من 
تركتهم.. وهنا التساؤل الكبير : أيهما أهم العمل آم أثره؟ والحج 
عبادة وفريضة يترتب عليها اثار عملية فى سلوك الفرد» وهذه 
الآثار إن لم تكن إيجابية ومغمرة ومفيدة للفرد ولن حوله» ومغيرة 
فى واقع حياته إلى الأفضل بآن يكون أكغر صبرا وتحليلا وإدراكا 
وتفهما وتواضعا وحكمة وتواصلا مع من هم أقل منه مالا وجاها 
ومنصباء فلا يكون الحج قد أثمر العمل المراد منه» ويكون الإنسان 
فى موقف «زوال التأثير بزوال المؤثر» الحج عمل.. بغبر من طبيعة 
الإنسان إلى الأفضل .. وفيه منافع للناس ويذ كر فيه اسم الله وفيه 
إطعام للبائس والفقير.. الحج تكافل وترابط بين أجناس الأرض 
جميعاً .. احج تعارف وتواصل .. وابد بدفسك أولا ثم الأقربين. 
الحج عمل يعلم التعاون.. التعاون على ماذا؟.. التعاون على 
البر والتقوى.. والصحبة الصالة الآمنة المطمعنة تتعاون فيما بينها 
على أن يقوم كل فرد بدوره تجاه نفسه وتجاه الأخرين . وهکذا عليه 
أن يون فكره وعمله بعد عودته إلى أهله. . الحج عمل يعلم 
التسامح. . وكيف لا؟ وهو مصغر من المشهد العظيم الوم 
المشهود .. يوم لاينفع مال ولابنون إلا من أتى الله بقلب سليم.. 


إ4 - 


والقلب السليم هو القلب الفعم بالتواد والرحمة والإحسان 
والمغفرة الملىء بالودود والرحيم واحسن والغفور. e‏ 
والحاجة» ليسا ألقابا وإنما أفعال وسلوك. . ویهسدی الله لدوره من 
تشاع 


هم 


الحج فكرة «السعى والنتيجة) 

بذهب الحاج لأداء فريضة الحج وهو يعلم بأن من شعائر الحج 
يكون «السعى بين الصفا والمروة».. وهى تذكرة وإحياء لذكر أم 
هى السيدة هاجر ترى وليدها ورضيعها وهر سيدنا إسماعيل 
يعانى الظماً والعطش. . وفی مکان قفر . ا ول 
ولايابس . ووليدها هذا أيضا وحيدها. را قت 
نكاد تفقد عقلها.. ولکن لم يحدث . . وإنما تدبرت أمرها كمؤمنة 
متوكلة وليست متواكلة. . فسعت إلى جبل الصفا لعلها تشاهد 
أحدا فلم تجدا أحدا. . ثم هبطت وسارت مهرولة حتى وصلت جبل 
امروه فلم تحد أحدا. . وهكذا ظلت سبعة أشراط ذهابا وإيابا إلى أن 
افاض الله عليها برحمته وتفجر «بثر زمزم» تحت قدم الوليد المبارك. 
أتأمل هنا فكرة الربط بين «السعى والنعيجة» .. . السعى هو عمل 
الإنسان والنتيجة على الله. . ولکن آى سعى هذا الدى ينفع ؟ 
والذی يژدی إلى نتيجة ونجحاح بإذن الله. .. فى هذاالسعى جد 
الإجابة سعى أمنا هاجر.. فالأمر يتطلب المغابرة والاستمرارية 
والتحلى بالصبر.. صبر الوائقين المؤمدين المنابرين المتوكلين ولس 


“¥ 


مشابرة المتشككين أو المتعجلين أو المتراكلين.. فلنأخذ من هذه 
الشعيرة «القدوة والمثل» ولنذكر قول الله «إنا لانضيع أجر من 
أحسن عملا» . . فكانت هاجر نخسن العمل فسعت وسعت وسعت 
سبع مرات بإحسان وإتقان ومخابرة وجدية فوق هذا نية مخلصة 
لوجه الله ويقينا إيمانيا بأن الله لن يخذلها ولن يضيع عملها التى 
أحسنت من أجل وليدها المبارك.. وحقالم يضيع الله عملها.. 
وأثابها واجرها «بشر زمزم» الذى يتفجر بالمياه العذبة حتى بومنا 
هذا وإلى ما شاء اللّه بإذن الله . 

والمسافة بين الصفا والمروة حرالى ٤٠١‏ مدر فى سبعة أشواط 
أی حوالی اثنان كيلو متر ونصف سعيا» 

وهنا أود أن أشير إلى أن الصفا والمروة كانا جبلين فى صحراء 
قاسية تظللها الشمس الحارقة وليست كمانرى إلأآن.. أرضا 
رخامية.. وسقفا بللوريا.. وأدوارا عليا.. وتكيفاللهواء.. وماء 
لاينضب .. ورائحة عطرة بالرياحين والبخور. . إننا والله لفى نعيم 
مقيم والحمد الله رب العالمين.. ولا إله إلا الله محمد رسول الله. 
ولينيب الله القائمين بالمملكة السعودية على ما قدموه للمسلمين 
الوافدين من أنحاء الدنيا.. ونعم أجر العاملين. 


الحج فكرة «التضحية» 


أيها الحاج: لك أن تتأمل .. وتنفكر.. وتندبر فكرة التضحية 


۴ س 


كان سيدنا إبراهيم يجىء إلى مكة من آن لاخر ليرعى ويطمئن 
على زوجته وإبنه إسماعيل» ورأى رؤية. . ورؤية الأنبياء حق.. 
وضع نفسك أيها الحاج مكانه.. فقد جاء فى القران الكريم 

دیا بنی إنی ارى فى المنام أنى أذبحك فانظر ماذا تری قال يا 
أبت أفعل ما تؤمر سعجدنى إن شاء الله من الصابرين؛ (سورة 
الصافات : )١٠١ ١‏ 

نعم الأب والولد.. نعم الأب والولد.. نعم الأب والولد.. 
صحب نعم الأب الابن لننفيذ الأمر واعدرضهم الشيطان فى صورة 
شيخ وقور کبیر) ليوسوس لهما بعدم تبفيذ الأمر الصعب» فما 
كان من ابراهيم إلا أن التقط بعض الحصى ليرمى بهم الشيطان 
الذى اختفى» ثم عاد مرة ثانية فرجمه إبراهيم با لحصى للمرة 
الفانية» فاختفى ثم عاد ليظهر مرة ثالنة فيرجمه إبراهيم الخليل 
مرة ثالنة ليختفى الشيطان ولا يظهر» ويستعد الأب لذبح أبنه.. 
ی مشهد هذا! أو أی إحساس هذا أو أى إمان هذا! وأى إسلام 
هذا! أو أى ابتلاء هذا!.. وجاء العفو من الله بالفدى العظيم وكما 
جاء بالقران الكرم «إنا كذلك نجزى امحسيين إن هذا لهر البلاء المبين 
وفضديناه بذبح عظيم» (سورة الصافات: ۱٠١۷)۱١٦. ٠٠٥‏ ) 
ربالقرب من رادی «منی» أقيمت علامات تعبيرا عن ظهور الشيطان 
لسيدنا إبراهيم وسميت العلامة التى أقيمت فى مكان ظهور الشيطان 
ف او ع ای عا د ن ق ا 


يچ 


عودة ظهور الشيطان للمرة الغانية والغالنة وسميت «الجمرة 
الوسطى» «والجمرة الصغرى»» ولذلك فى مناسك احج فإن رمى 
الجمرات تعبير عن رجم الشيطان . ويعتبر ذبح الأضحية فى أول 
أيام عيد الأضحى بعد صلاة العيد إ إحياءا لذكرى افتداء سيدنا 


إسماعيل. 
الحج وفكرة التطهر: 

عن أبى هريرة رضى الله عنه قال : سل الرسول تیه أى 
الأعمال افضل؟ قال : إبمان بالله ورسولهء قيل ثم ماذا؟ قال : ثم 
جهاد فى سبيل الله .. قيل ثم ماذا؟ قال : «حج مبرور»» والحج 
البرور هو حج خالص مخلص لايخالطه إثم. 

وفكرة العطهر تقوم على ان کل بنی ادم خطاءون وخیر 
الخطائين التوابون معنى أن مراد الحج هو أن يعود المرء « كيوم ولدته 
أمه» صفحة بيضاء بلا تشوش أو سواد أو آثام أو ذنوب أو معاصى› 
فالحج تطهر من كل ذلك لهذا فإن الحج دائما مرتبط بالاستعداد 
الىفسى أولا والقدرة الذهنية بأن المرء سوف «يحافظ على حجته») 
معنى انه يبغى هذا الحج المبرور الذى لايخالطه إثم سواء كان أثناء 
الحج أو بعد عودته من هذا الجمع وهذا المكان وهذا الزمان إلى 
سابق حياته.. لذلك نرى ونشعر بان هناك كنيرامن الحجاج 
لايدركون المعنى الحقيقى للحج وربطه بفكرة التطهر الحقيقى من 
أهواء النفس وشهواتها وعلينا أن نشير إلى أن احج عبادة «إحياء 


ک و 


الذ كرى») أو «استعادة الماضى فی زمن ا ساضر» ان احج عسبادة 
العطهر البدنى والنفسى معاً.. الحج تطهر وجرد من مظاهر الدنيا 
التعارف عليها رهى الملبس والألقاب .. فالملبس « تجرد تام» واللقب 
امنادى به «ياحاج أو ياحاجة» لقب عمومى جميع من يجمعهم 
المكان والزمان. 


فكرة أن «الحج عرفة» دعوة للمساواة: 

عرفنا رسول الله تله بأن «الحج عرفة» .. بمعنى أن الحج يعلى 
الوقوف بعرفات .. والمقصود هو التواجد والحضور فى اى جزء من 
عرفة.. والوقوف بعرفة هو ركن الحج الأكبر والرئيسى الذى 
للايصح احج بدونه. 

يبدأ الوقوف بعرفة ظهر يوم التاسع من ذى الحجة وحتى بزوغ 
فجر العاشر من ذى الحجة أو أيام عيد الأضصحى . والمقصود بالوقوف 
هو الواجد والحضور داخل وادى عرفات سواء كان فى يقظة أو 
منام» ماشيا أو راكبا أو قاعدا . ویکفی آن يتواجد الحاج (يقف) 
جزءأً من الوقت انحدد ليلا أو نهارا ويجب على الحاج الذى وقف 
بالنهار مد الوقوف إلى ما بعد الغروب ويتوجه الحجاج إلى عرفات 

- مهللن «لا اله إلا الله 

کن وال اکر 


- ٩ = 


- ملبين. . لبيك اللهم لبيك .. لبيك لا شريك لك لبيك إن 
الحمد والنعمة لك والملك لاشريك لك.. 


ونلحظ بأن التهليل والتكبير والعلبية لله وحده رب العالمين إن 
العأمل فى هذا الموقف بحق يحرر الإنسان من كل خوف ومن كل 
ريبة ويبعث له السلام النفسى وهو قمة الان وحينما تسلم 
النفس » تستقبل العدل .. والعدل يعنى بأن الكل سراء أمام اللّه.. 
ولافضل لعربى على أعجمى ولا أبيض على أسود إلا بالتقوى .. 
وبأن أكرمنا عند الله أتقانا .. والتسقرى لاتعنى التشجهم . 
والقسوة .. والشدة .. والعنف والتخويف بدون داع .. وإعا 
القوى تعنى التبسم فى وجه أخيك صدقة .. وليس منا من لم 
بوقر كبيرنا ويرحم صبغيرنا .. إ نما التقوى تعنى بأن « الدين 
المعاملة » .. وبأن الإيمان هو أن تحب لأخيك ماتحب لنفسك .. وألا 
تظلم الضعيف أو تستطيل عليه . 

.. الحج عرفه وفكرة المساواة » .. والجميع يبتهل إلى الله‎ ١ 
الكل يزرف الدمع .. دموع الندم على مافات ودموع الشكر على‎ 
.. ماهو آت بإذن الله .. هذا المشهد يجمع الكل عالبى وحدانية الله‎ 
على التخلص من الكبر والغرور والتفاخر والتباهى والتعالى على‎ 
. خلق الله .. حيث يدرك الجميع بان الله أكبر .. فوق كل كبير‎ 
وأكبر من كل كبير .. ليس أقوالا وإنما أفعالا وعملا .. الحج عرفة‎ 
يعلمبا بأنه من تواضع لله رفعه .. وكيف نعواضع لله؟ .. نتواضع‎ 
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لله فى خلقه .. بالإحسان إلى اتحتاجين .. بإكرام أبائىا وأمهاتنا .. 
بالرحمة بأبنائنا .. بمواساة مرضانا .. بالدعاء للعصاة بالهداية . 
بالصبر على المكاره .. بالرضاء بقضاء الله .. بإتقان العمل .. 
فالعمل عبادة . . بفهم ذواتنا الفهم الصحيح وبأن ر أحكم الناس 
أعذرهم للداس » كما قال عمر بن الخطاب رضى الله عنه .. وفكرة 
الساواة هذه لايجب حصرها فى هذا المكان بوادى عرفات .. وإنما 
بجب عليك أيها الحاج أن ترجع بها إلى بلدك وتعمل على نشرها 
ولاتكن فظا غليظ القلب لينفض الناس من حولك .. وإنما الدعوة 
بالحكمة والموعظة الحسبة والجدل بالنى هى أحسن فإذا بالعدو ولي 
ج 
الرسول عه ووقفة عرفه وخطبة الوداع: 

روی مسلم فی صحیحه بأن الرسول یه مکث تسع سنوات 
لم يحج حتى السنة العاشرة من الهجرة وأعلن أن البى حاج فى 
عامه هذا .. وكان التاسع من ذى الحجة فى السنه العاشره من 
الهجرة وقفة سيدنا محمد بيه فى عرفات وهناك نادى فى الناس 
يوصیهم ویودعهم فی آن واحد وبعد أن حمداللّه وأثنی عليه قال 
تلك الخطبة التى يهتز لها الجنان ويبكى لها الفزاد . 

١‏ يها الناس ! اسمعرا قول فإنى لا أدرى لعلى لا ألقاكم بعد 
عامى هذا بهذا المو قف أبدا . 


- ۱ A 


) أيها الناس : إن دماءكم وأموالكم عليكم حرام > حرام إلى 
أن تلقوا ربكم ... كحرمة يومكم هذاء وكحرمة شهركم هذا.. 
وإنكم ستلقون ربكم فيسألكم عن أعمالكم وقد بلغت .. فمن 
كانت عنده أمانة فليؤدها إلى من أئتمنه عليها TOT‏ 
موصو ری اک رن واک ارم و ره 
قضى الله أنه لاربا. وأن ربا عباس بن عبدالمطلب موضوع*) کله.. 
وأن كل دم فى الجاهليه موضوع » وأن اول دمائكم أضع دم ابن 
ربيعه بن الحارث بن عبدالمطلب : 

أما بعد أيها اناس فإن الشيطان قد يئس من أن يعبد 
بأرضکم هذه أبدا ولكنه إن يطع فيما سوى ذلك فقد رضى به ما 
تحقرون من أعمالكم » فاحذروه على دينكم . 

ايها الناس ا اة زيادة فى الكفر يضل به الذين كفررا 

پحلونه عاما وبحرمونه عاما ليواطوا عدة ماحرم الله فيحلوا 

ماحرم الله ويحرموا ما أحل الله وأن الزمان قد استدار كهيئة يوم 
خلق الله السموات والأرض › وأن عدة الشهور عدد الله اننا عشر 
شهرامنهاأربعة حرم » ثلاثة متوالية » ورجب مفرد الذى بين 
جمادی وشعبان . 


اما بعد آیھا الان »ان لک غل انگ خا ولھن غلیگک 
حا > مالکم عليهن ألايوطعن فرشكم أحدا تكرهونه وعليهن ألا 


( :+ ) موضوع = مهدر) 
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بأتين بفاحشة مبينة .. فإن فعان فإن الله قد أذن لكم أن تهجروهن 
فى المضاجع وتضربوهن ضربا غير مبرح .. فان انتهين فلهن رزفهن 
وكسونهن بالمعروف. واستوصوا بالىساء خيرا فإنهن عندكم 
عوان لاإيملكن لأنفسهن شيفاًء وإنكم إنما اخذتموهن بأمانة الله 
واستحللتم فروجهن بکلمات الله . 

فاعقلوا بها الناس قولى فإنى قد بلغت » وقد ت ركت فيكم 
مان اعتصمتم به فلن تضاوا أبدا كات اله وة وسولة : 

أيها الناس اسمعروا قولى واعقلوه» تعلمن أن كل مسلم أخ 
للمسلم وأن المسلمين أخوة فلايحل لإمرئ من أخيه إلا ماأعطاه عن 
طيب نفس منه » فلا تظلمن أنفسكم » اللهم قد بلغت .. اللهم 
فاشهد . 

بعدها تلا عليه الصلاة والسلام قول الله تعالى : « اليوم 
أكملت لكم ديدكم وأققمت عليكم نعمتى ورضيت لكم الإسلام 
ديا » ر المائدة:۳) وهنا بكى الصديق أبوبكر .. فلقد شعر بأآن 
حبيبه قد أتم الرسالة وأدى الأمانة ودنا مه الأجل .. 

وهكذا كانت وقفة الرسول الكرج عه وقفة البلاغ »أو وقفة 
الوداع» فلتتدبرها ولنعدارسها ولنعمل بها»والحمد لله والشكر لله 
ولا إله إلا الله محمد رسول الله ر دعاء عرفة ) . 


ا 
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الحج مشقة .. مجهود کاو می واه هر الغ ر ا 
للحاج أن يعرف الطافة اللازمة والتى تتداسب مع سبه. والطافة 
نۇ خد من الغذاء المسحى . إن الطاقة اللازمة من وحدات حرارية 
مطلوبة تكون طبقا لهذا الجدول : 

جدول الطافة اللازمة 

YA a‏ وخا حار أو سرا خرارنا :وار اة ابال قاج ال 
٠ * %‏ وحدة حرارية والجدول «رقم ١‏ يستخدم فى الأحوال 
العادية ويكون محترى الطاقة مأخرذا من مختلف الأطعمة 
والمأكولات.. ولكن بالىسبة للحجاج وتفاديا للأوبئة والأمراض 
المعدية لابد أن تكون مصادر الأكل هى المصادر الطازجة خاصة 
ا لخضروات والفواكهء أيضا اللين المبستر والزبادى والخبز والعسل 
الأبيض ‏ رالمعلبات ذات الصلاحية. 


ا YY‏ س 


ا 
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اللاحط بأن الحجاج المصريين والذى يبلغ عددهم حوالى 
سبعين ألف حاج» يشكل نسبة كبيرة منهم من يتخطون الخامسة 
رالأربعين» وكنيرا ما يعخطون الستين عاما. وقد أشارت علوم 
الدغذية الحديغة إلى أن الغذاء الصحى على وجه العموم من حيث 
الكم والنوع يزيد من حيوية الإنسان.. وإذا كانت التغذية تشكل 
أهمية كبيرة للصحة. . فإنها فى فعرة الحج تعد ركنا أساسيا 
لسلامة الحجاج خاصة الذين فوق الخمسين. 

فى السن المقدمة تزداد أهمية الغذاء الذى يمد الجسم بمخدلف 
العداصر الهامة والطاقة اللازمة لصيانة البدن والعقل. 

وقد لوحظ أن بعض القبائل الى تعيش فى جبال الهملايا 
بالهند تدميز بكثرة المعمرين بها نظرا لنوعية النغذية فتلك القبائل 
تزيد من العداصر النباتية وشرب الألبان خاصة الماعز بخلاف الذين 
يكثرون من الأطعمة المطبوحة الدسمة والغبية بالكوليسترول. 

وإذا ما نظرنا إلى رحلة الحج نجحدها قد تصل من ثلاثة إلى أربعة 
أسابيع» وهى مدة ليست قصيرة» يجب على الحاج فيها أن يهتم 
بالأغذية التى تمده بالفيتامينات رالأملاح خاصة فيعامين (ج) › 
(ا) » والكالسيوم والحديد والبروتينات البانية لعضلات الجسم . 
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الفيتامينات : 

متواجدة فى الفواكه حيث يكثر فينامين (ج) بالبرتقال 
والبوسفى والليمون. وبالدسبة لفيتامين (أ) بالجزر كمصدر هام 
وكذلك القرنبيط والسبانخ والخس والطماطم والموز رالشمش 
بجانب تواجده فی اللبن ومشتقاته 


كال جن الأبيض رالزبادى والزبد. 
انظر جدول «۲» لحتوى بعض الفواكه والخضر من المواد الغذائية 


محتوى بعض الفواكه والخضر من المواد الغذائية 
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البروتينات : 
ولها مصدران إما نباتية أو حيوانية. 
أولا: بروتيدات نباتية : 


ونجدها فى البقول مثل الفول والفاصوليا البيضاء والبسلة 
والعدس . 


ثانيا : بروتينات حيوانية : 

ونجدها فى اللحوم والطيور والأسماك والألبان ومشتقاتها 
(الجبن والزبادی) والبيض. 

بالدسبة للحجاج فإن المصادر النباتية تعد هى الأسلم والأضمن 
لصحته سواء كانت طازجة أو محفوظة أيضا والألبان ومشتقاتها 
من أماكن معاومة المصدر. بالدسبة للبروتينات من أصل حيوانى» 
فإنه من شعائر الحج ذبح الهدى والأضاحى. 

وحيث إنه يجب أن يأكل منها » لذلك على الحاج أن يجيد 
ويحسن اختيار الذبيحة من الناحية الصحية البيطرية حثى لاتنقل 
إليه الأمراض » أيضا يجيد طهيها منعا لوجود الميكروبات ولسهولة 
هضمها.. وأفضل طرق الطهى هو السلق أو الشوى ويفضل 
السلق. وعلى العموم فإننا نسصح طوال فعرة الحج بأن تكون 
الصادر البروتينية النباتية مغل الفول المدمس والفاصوليا البيضاء 


ب 


المحفوظة وأيضا من المصادر الحيوانية الألبان المبسترة ومشتقاتها 
خاصة الزبادى معلومة المصدر وأيضا جحيدة الحفظ » رالصلاحية فهى 
هامة لمد الجسم باحتياجانه من البروتينات وكذلك الكالسيوم. 
عسل النحل : 

«فيه شفاء للناس».. عسل النحل هو الغذاء الوحيد الذى 
لايصيبه العفن مهما طال الزمن طالما أنه غير مغشوش . 

ويتكون العسل من المراد العالية: 

= ماع نة ۲١‏ /. 

- سكر الفاكهة (فركتوز) بدسبة ٤١‏ ./. 

- سكر العدب (جلوكوز) بدسبة ۳١١‏ //. 

دك الفا ر( كرون نة ١ر‏ 

- د كسترين بنسبة ١,۷‏ 4 

- بروتين بدسبة ۳, ./. 
بوتاسيوم» فوسفور» كبريت) كما يحتوى على مجموعة فينامين 
بی و سی. 

ونلاحظ أن سكر الفواكه ر(الفركتوز) يشكل نسبة كبيرة من 
الكونات ويتميز بأنه لايحتاج لهرمون الأنسولين لإدخاله إلى 
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الخلاياء لذلك لايؤثر الف ركتوزعلى البىكرياس مثلمايفعل 
ا لجلوكوزإذا زادت نسبته فى الدم» ويمكن لمرضى السكر استخدامه 
فى السحلية دون الخوف من زيادة نسبة السكر بالدم وننصح 
ملعقنين من عسل النحل صباحا ومساءا للحاج لا له من فائدة كما 
ذكرنا تمد الحاج ما يحناجه من طاقة وأملاح وفيتامينات . 


الخبز والأرز: 

الخبز الأسمر يحتوى على قشور القمح وهى نحوى نسبة عالية 
ا و ا ل ا ف ن 
تعسن من طبيعة الهضم وحركة الأمعاء وتقلل من الإمساك. وتقدر 
ا ا ا 
حراريا. أما الأرز» فإن كل ٠٠١‏ جرام من الأرز الأبيض تعطى 
حوالی ۳٥٤‏ سعرا حراریا. 
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«وجعلنا من الماء كل شىء حى». صدق الله العظيم . يدخل الماء 
فى تر كيب كل مادة حية. وتكمن أهمية الماء فى كونها تلعب دورا 
حیويا فى حفظ توازن الجسم وتر كيبه الكيميائى» ويكون الماء 
حوالى ۷١‏ ./ من وزن الجسم يتوزع داخل الخلايا والأغشية الحيطة 
ويشكل الحجم الأكبر من الدم» ويستطيع الفرد أن يحيا مدة بدون 
طعام أقصاها شهر › ولكن لايستطيع أن يتحمل عدم شرب الماء مدة 
يعقبها الوفاة. ويخرج الجسم يوميا ما يعادل من ليغرين إلى ثلاثة 
ليترات من الماء يعوضها عن طريق شرب الماء. ويخرج الجسم الماء 
عن طريق الاتى : 

- لتر إلى لتر ونصف عن طريق التبول (البول). 

- نصف لتر إلى لتر عن طريق العرق (الجلد). 

- أقل من نصف لتر الرئتين (هواء الزفير). 

- حوالى ۲٠١‏ مايلدر عن طريق الأمعاء (التبرز). 

ولابد من اللإشارة إلى أن كثرة العرق يصاحبها نقص الأملاح 
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ونلاحظ أن حاجة الجسم ال الماء تزداد مع فقده بالطرق التى 
سبق ذكرها خاصة زيادة العبول والعرق. والحج وما يارسه الحاج 
ذا ما كان مسوسم الحج يقع أثناء الصيف فإن الية العطش تزداد 
بمعنى الشعور بالحاجة إلى الماء وأعراضها ا لجس بجفاف الحلق 
والفمء ولذلك فإن زوید الحجاج بالمياه الصاحة اللفية وتناثر 
الرزاز عليهم أثناء الرحلة يعد من أفضل الأمورالتى تقوم بها 
ا لجهات المستولة عن الحج بالمملكة العربية السعودية وعلى رأسهم 
الفاقد من الماء. . والواقع أن من يحج هذه الأيام فإنه يستمتع حقا 
ا انات ل کن ااا ی قل 


انظر جدول ۳ الذى يوضح توازن الماء فى الجسم 
توازن الماء فى الجسم 


- البول ۵٩‏ ۱ میلیلتر 
- البشرة ٩۰‏ میلیلتر 
الا ام 
-البراز  ۲٠۰‏ ميليلتر 


پس 


مشروبات أخرى : 

الشروبات عديدة وهى سوائل تحضر من عناصر مختلفة يمكن 
تناولها ساخنة أو باردة وتستعمل لأغراض متعدده فمنها ما يو خذ 
كفا للشهية أو بعد الأكل لتحسين الهضم ومنها ما يزيل الملغص 
والأوجاع وبعض المشروبات تؤخذ لإأدرار الول وإما لإإرواء العطش 
وتكون إما عصير الفواكه الطازج أو المجهز أو المرطبات رالمياه 
الغازية) أو المنبهات وكلها وسائل لتعويض الفاقد من الماء وأيضا 
تزويد الجسم بالفيتاميدات وتنبيه الأعصاب. 
عصير الفواكه: 

هى مشروبات إما أن تكون فى صورة العصائر الطبيعية أو 
جهزة والحفوظة فى علب كرتون أو زجاجية أو معدن وفى الحقيقة 
فإن العصائر الطازجة أفيد وأصح ولكن من الناحية العملية أثناء 
الحج يفضل العصائر امحفرظة ولابد من الاهتمام بتاریح الصلاحية 
والتأكد منه. وعصير الفواكه مشروب غنى بالفيتامينات والأملاح 
خاصة البوتاسيوم» ونظرا لتنوع الفواكه واختلافها فإن معلبات 
« كوكتيل الفواكه» رهى مجموعة من خليط الفراكه يفضل عن 
النوع الواحد. وغالبا يسجل قيمة السعرات الحرارية على العلبة 
وهذا مهم لحساب الطافة من هذه المشروبات حتى لايزيد الوزن . 
المرطبات رالمياه الغازية) : 


وهناك العديد من الأنواع ذات النكهة اللذيذة والختلفة. 


4 


وكل هذه المرطبات تركب من الماء والسكر والصودا مع 
إضافة النكهة التى تعطيها المذاق الخاص بها وتكون إما 
مستخرجات من بعض الأعشاب أو الفواكه أو المواد الكيمائية» 
وطبعا يفضل الإضافات الطبيعية. والقيمة الغذائية بهذه 
المشروبات تكون فى السكر المضاف حيث تعطى زجاجة المشروب 
العادى الصغير حوالى ۸۰ سعرا حرارياء والآان يوجد مشروبات 
خالبة من السكريات لاتعطى أية طاقة على الإطلاق تعرف باسم 
(دايت). وقيمة هذه المرطبات هى ترطيب الجوف وقنيا وتزيل 
الشعور بالعطش. وحيدما (يتكرع) (يسجشا) الإنسان الصودا 
فإنه يخرج الهواء الذى ابتلعه أنثناء الأكل فيشعر بالارتياح وعدم 
الانعفاخ المعدى. 


المنبهات : 
الوم وزيادة التنبه والمشروبات المعروفة كمنبهات هى القهوة 
والشای والكاكار والبعض منها كن تناوله ساخنا أو باردا. 
القهوة: 

تحضر من حبوب البن وهناك طرق عديدة للتحضير وتحتوى 
القهوة على كافيين ومواد بروتينية وكربوهيدراتية وأملاح معدنية. 
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وهناك منعجات من البن خالية من الكافيين حتى لايسبب 
احتساء القهوةنوعامن التعودعليها ودائماتشرب القشهوة 
الشاى: 

يحسضر من نباث الشاى (الورق والزهر) فيمته الغذائية 
لاتذ كر وتأثيره هو تنبيه الجهاز العصبى لما يحتويه من مادة الكافيين 
كما يعمل على زيادة إفراز البول ويعطى الطاقة بمقدار ما يضاف 
إليه من السكر أو اللبن ويمكن شربه ساخنا أو مغلجا بعد إضافة 
ويفضل عدم شرب الشاى مباشرة بعد الأكل حتى لايقلل من 
امتصاص عنصر الحديد لاحتوائه على حمص التنيیك ویمکن شرب 
الشاى بعد حوالى ساعة من انتهاء الأكل. 
الكاكاو: 


هذا المشروب غير منتشر ولكده يدخل فى ت ركيب الشكولاته 
وهو يستخرج من شجرة الكاكاو. ويحتوى الكاكاو على مادة 
ثيوبرومين وهى مادة منبهة للأعصاب وكذلك يحتوى على أملاح 
معدنية من كالسيوم وفوسفور. الكاكاو مشروب صعب الهضم. 


مشروبات متدوعة: 
مغل الحلبة والنعناع والكراوية والينسون وهی تشرب ساخبة 
لأغراض مختلفة. 
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ماء رمزم يأتى من بغر زمزم.. وهى العين التى تفجرت نحت 
قدم الوليد المبارك سيدنا اسماعيل. ومن السنة أن يتوجه الحاج إلى 
بشر زمزم بعد صلاة ركعتى الطواف ليشرب من بشر زمزم» ومن 
السنة أن ينوى الحاج الشرب للشفاء حيث قال ع «ماء زمزم لا 
شرب له) نم يدعو قائلا «اللهم إنى أسألك علما نافعا 0 
وشفاء من كل داء وسقم برحمتك يا أرحم الراحمين». 

وفائدة ماء زمزم دلت عليها الأحاديث الصحيحة حيث أوضح 
الحديث الصحيح أن رسول الله له قال «زمزم مباركه انها طعام 
طعم وشفاء سقم»» ويدل هذا الحديث على فضل ماء زمزم» وهر 
أمر محبب للحاج أن يشرب منه إذا تيسر ذلك»› ويجوز الوضوء 
والدطهير اء زمزم.. وبعض الأهالى للحجاج يطلبون ماء زمزم 
كهدية مباركة من المسجد الحرام. 

وهنا أود أن أشير إلى بحث علمى عن خصائص ماء زمزم 
ونشر بالدوريات العلمية الدولية الذى أفاد بأن ماء زمزم يحتوى 
على نسبة أملاح من الكالسيوم والمغانسيوم تساهم فى منع تسمم 
ا لحمل والوقاية من ارتفاع ضغط الدم وأمراض القلب .. وسبحان 
| 
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نصائح غذائية لبعض الفقات الحساسة من الحجاج ‏ 
(الحوامل والمرضع وا نین ) 
غذاء الحوامل والمرضع: 


تتعرض المرأة الحامل والمرضع لزيادة فى حاجاتها الغذائية 
وذلك للمحافظة على صحنها وصحة جنينها أو وليدها. وتزيد 
متطلبات الحامل الغذائية كلما قاربت على اكتمال الحمل. وحج 
المرأة وهى حامل أو مرضع يزيد من حاجتها إلى الاهتمام بالتغذية 
لكونها تبذل مجهودا بدنيا أثناء شعائر الحج. وعموما فإنه لابد 
من موضع اعتبارات أساسية فى هذا الشأن من حيث عمر المرأة» 
مدة الحمل» صحتها قبل الحمل» الظروف النفضسية أثناء الحج. 
ولابد من الاهتمام بالعداصر الغذائية الأساسية من بروتينات 
ونشويات ودهبيات بالإضافة للفيتامينات والأملاح والنى تؤخذ 
من مصادرها الختلفة كما سبق وذكرنا ويجب الأهتمام بتقليل 
الأملاح للحوامل. 
غذاء المسنين: 

تعد الشيخوخة مسألة نسبية مع زيادة ارتفاع متوسط الأعمار 
ولكن النقدم فى السن يصاحبه تغيرات فسيولوجية ونفسية 
ويضعف من كفاءة الأجهزة بالجسم. وكماسبق وذكرنا فإن 
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الاهتمام بالغذاء أثناء الحج أمر ضرورى»ء وكقاعدة عامة فإن المسن 
يجب عليه أن يتجنب شيئين بوجه خاص هما: الملح والدهون 
خاصة الدهون الحيوانية» أيضا عليه باتباع الاتى : 

۾ تحدب الأغذية الغنية بالكولسترول مغل المقليات والحمرات 
والبيض (يكفى ثلاث بيضات بالأسبوع) . 

ه عدم الإكنارمن شرب اللبن (الحليب) لصعربة هضمه 
وتعويضه باللن الرائب أو الزبادى الذى يعبر غسذاء ممنازا 
ه زيادة الخضروات رالفراكه (الفيتامينات والألياف) . 

م الكل ببطء والمضغ جيدا وعدم امتلاء المعدة والاسترخاء 
بعد الأكل. 

م الخللات والتوابل والمنبهات منل القهوة والشاى فلابد من 
تقليلها إلى الحد الأدنى. 
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لاذا أهمية الإفطار؟ 

أنبتت البحوث بأن وجبة الإفطار من أهم الوجبات لذلك 
عليك دائما أن تحافظ على وجبة الإفطار ولابد أن يحون ذلك 
سلوك أطفالك مدذ الصغر.. ليحافظوا عليه فى الكبر.. وذلك 
للأسباب التالية: 

-١‏ يساعد على العمل حيث تشير الدراسات إلى أن الذين 
يتناولون طعام الإإفطار يحتعفظون بالمعلومات فى فنرةالصباح 
ویرکزون آکثر. 

۴- الإفطار يعدل من الحالة المزاجية ويشعر الإنسان بالسعادة. 

٤‏ - اللإإفطار يساعد على الحفاظ على الوزن والرشاقة بل ايضا 
يمكن أن يستخدم كوسيلة لإنقاص الوزن وذلك لأن وجبة الإفطار 
تحتوى أكثر على الكربوهيدرات نما يجعل الشخص فليلا ما يتناول 
مأكولات لحين وجبة الغذاء. 

ه-الإفطار يقاوم المرص لامحتويه الحبوب والبقول 
والخضروات والألبان أثناء الوجبة من الفيتامينات . والدول الغربية 
عندها عادة سلو كية جيدة جدا روهى أكل الفواكه والعصائر 
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لابد مسبقا حساب كثافة الكتلة لكل فرد وهى : 
الوزن كجم 
مربع الطول بالمتر 
إذا کان الرقم الناع يساوى ۲١‏ كان القوام معتدلا. 
إذا وصل النا ج إلى ۲۷ كان القوام ممتلىء 
إذا وصل النا تج إلى ٠١‏ كان الفرد بدينا بدرجة متوسطة 
إذا وصل الناتج إلى ٠١‏ أو أكثر كان شديد البدانة وعرضة 
لأمراض كثيرة. 
وفى حالة البدانة لابد من عمل نظام غذائى لإنقاص الوزن. 
مضغ الأكل دة ٠١‏ دقيقة تعطى الإنسان الشعور بالشبع 
بغض النظر عن الكمية المأكولة ولذلك فإن تحديد الكمية والأكل 
بتأنى يساعد على الشبع وتقليل الوزن. 
السلوكيات الغذائية للوقاية من السرطان : 
طبقا لا أوردته امجلة العالمية الأمريكية فى عددها الخاص عن 
السرطان سبتمبر ۹۹٦‏ ۱فإن التغذية الصحية تزيد من قابلية 
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الأطعمة الرقائية هى : 

ا الخضروات : الكرنب والقرنبيط والفلفل والخس وا جزر 
والبقدونس والطماطم والثوم TET‏ الخ. 

# الفواكه: كل الفواكه الملودة مغل الفراولة والمشمش 
والكنتلوب والمانجحو والبرتقال و الخ. 

پو الحبوب : الشعير والقمح والعدس. 
الأطعمة الضارة هى : 
الأمعاء. 
سرطانات الندى والأمعاء. 

الأطعمة الملدخنة أو اللحوم شديدة الشواء تريد من سرطاب 

اللحوم المعلبة لما تحتوى على النيعرات كمواد حافظة. 

ب الكحوليات تزيد من سرطان الكبد. 

ويجب أن يحتوى الغذاء على خضار طازج دون طهى › حيث 
إن الحرارة تنفقده بعض القيمة الغذائية ولذلك السلوك الغذائى 
الصحى يستوجب أن یکون ثلث ما نأکله یومیا طازجا وبدون 
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والفيتامينات الشى تقسى | جسم من السرطان هى فيتامينات 
أ ج» هه ويجب أكلها من مصادرها الطبيعية وليست عن طريق 
الأقراص المصنعة. 


ومن أهم الأمراض المعدية التى يمكن أن تنعقل إلى الحاج عن 
طريق الفم .. -غذاء أو شرابا هى أمراض التهاب الكبد الوبائى 
والأمراض البكنيرية مغل الكوليرا والتيفود والباراتيفود والنزلات 
المعوية والسل. 

وسنتكلم بعد ذلك عن طرق الوقاية منها.. وفى كل الأحوال 
علينا أن نعلم أن الحج فرصة ذهبية للتعود على سلوكيات صحية 
جديدة نعود بها ونمارسها لنحقق نوعية حياة أفضل مليئة بالسعادة 
رالصحة والأمل. 
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والبيض والخضر ۱ 


الصفراء رالطماطم 
والجزر وغيرهما) 
والفواکه 


الخضر والفراكه | يد 


الطازجة والحامض 
والبرتقال 


مصادره الغذائية 
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| - نزیف جلدی فی| ۷۵ ملجم وتزداد 


الاغشية اخاطية| فى حالات المرض 
راللغة) والاغشية| لار , 


أبى وأخى الاج : 

هل تعلم بأن الندخين من الخبائث؟ وأن القاعدة الفقهية 
ا لخالدة هى لا ضرر ولا ضرار؟.. إذن كيف يسعقيم هذا ونحن 
نشهد تلك الأيام المباركة أثناء الحج؟.. إن الحج هو الفرصة الذهبية 
لعكغيف الإرادة والتأمل.. هل تقابل مسولا والسجارة فى يدك ؟ 
وإن كت تفعل .. فلا يجب أن يكون ذلك وأنت فى حضرة الله 
وفى أشرف وأطهر بقعة فى الأرض. فلتبدا بعقد النية على الإقلاع 
أولا. . ولتساعد نفسك على سلوك الإقلاع.. فجسدك أمانة.. 
وروحك أمانة وليعنك من حولك.. وإن لم يفعلوا.. فلشعن أنت 
نفسلن فإن الله لايغير ما بقوم حتى يغيروا ما بأنفسهم .. ومن 
خلال البحوث ثبت بأن العواجد بالأراضى المقدسة كانت وسيلة 
وسببا كبيرالكنيرين أقلعرا عن التدخين.. فلماذا لاتدضم 
إليهم؟.. أعان الله كل مدخن على الإقلاع عن التدخين فهو شر 
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ب غذاء الاج المريض ٠ ٠:‏ 
-١‏ الحاج المريض بزيادة وارتفاع الدهون (الشحميات) فى 
الل 

على الحاج المريض بزيادة الدهون بالدم أن يحذر الإإصابة 
بتصلب الشرايين الذى ينصج من ترسب الدهون على جدران 
الشرايين والتى قد تصل إلى حد العقلص خاصة شرايين القلب 
والرأس والأطراف» وإصابة القلب تؤدى إلى الذبحة الصدرية. 
ويراعى فى الغذاء بعض الأطعمة التى تخلو من الدهون ويفضضل 
السمك الخالى من الدسم» الفراخ بدون جلد اللبن ومسشعقاته 
بدون دسامة بجانب الخضراوات والفواكه والخبز الأسمر والزيوت 


النبانية فقط . 
وممنوع.. المكسرات بأنواعهاء اللحوم الدسمة» صفار البيض› 
المار امجففة والحلويات العربية (البقلاوة والكنافة aT‏ 


۴ الخحاج المريض بالتهاب جدار المعدة والقرحة: 

تلعب العوامل النفسية والتوتر وعدم الائتظام مواعيد الطعام 
وأكل المراد الحريقة دورا كبيرا فى التهاب غشاء المعدة لذلك فإن 
النظام الغذائى هام جدا-ويفضل أن يتناول المريض الماء الفاتر 
ومغلى زهور البابو نح وحساء الخضر -أيضا الجن الأبيض قليل 
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الأملاح والخبز الحمص بعد مضغه جيدا الغى بالألياف» وعلى 
الحاج المصاب أن يدفىء منطقة العدة بلفها بقطعة قمساش قطنية 
وينصح بشرب النعناع أو البابوح والقاعدة العامة ألا يفرط فى 
الطعام وملء المعدة. 

بالنسبة للقرحة يمكن اعتبارها صورة أسواً من التهاب غشاء 
العدة ولذلك يجب الحذر والدشدد على اتباع النظام الغذائى خاصة 
أثناء الحج. وكما سبق وذكرنا فى النهاب غشاء المعدة يراعى 
للمصابين بالقرحة ألا تكون المأكولات ساخدة جدا أو باردة جدا 
عند تداولها وأن توزع المأكولات على خمس وجبات ويراعى عدم 
ملء المعدة وأفضل المأكولات اللبن الحليب» حساء الخضر (شرربة 
ا لخضار) خاصة الكوسة والجزرء الخشاف. ويجب على الملصاب . 
بالقرحة ألا يكثر من المأكولات المسبكة خاصة التى تحتوى على 
البصل والغوم لأنه يهيج الغشاء المعدى» أيضا البقوليات ذات 
القشرة منل الفول» الفاصولياء البسلة والبيض المسلوق جيدا 
يجب الامتداع عنها. 
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الظام الغذائى للجاج المصاب بحضوات بالمرارة 


يمكن عرض النظام الغذائى بالجدول الآتى : 


والمقليات والبيض 
- الكلاوى ولحوم البط والوز 


- اللحوم البيضاء غير الدسمة - القهوة والشاى والكاكار 


(مسلوقة أو مشوية) - الحمص وبعطض البقوليات 
مغل البسلة. (البازلاء) 


: الحاج المصاب بتصلب الشرايين والنظام الغذائى‎ - ٤ 
يجب أن يهنم بنظامه الغذائى حتى لايدخل فى مشكلة‎ 
الإإصابة بالذبحة الصدرية (القلبية) وهى عبارة عن اضطراب‎ 
مفاجىء فى أحد شرايرن القلب ورا أكثر من شريان واحد يمنع‎ 
وصول الدم إلى الععمضلة بالقلب . ونظرا لخطورة ذلك لابد من‎ 
: الإشارة إلى أعراض الذبحة القلبية وهى‎ 
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- يشعر المريض بألم حاد فى الجهة اليسرى من أعلى ويمتد 
هذا الألم إلى الظهر ويمند إلى اليد اليسرى وأطراف الأصابع 
اليسرى ويصاحب ذلك هبوط بضغط الدم ورا غيبوبة. 

وهنا يجب وضع المريض فى السرير تمددا مع جنب تحريكه 
وفك - جميع الأحزمة حتى ينقل إلى | لستشفی . 

والحاج ا لملصاب بتصلب الشرايين عليه الإقلال من الدهون 
والشحوم وأكل الخضر والفواكه والألبان قليلة الدسم واللحوم 
البيضاء المشوية. 
-٥‏ الاج المصاب بضغط الدم والنظام الغذائى : 

هناك قواعد عامة هى : تقليل الأملاح بالغذاء وتقليل الدهون 
بالمأكولات والامتناع عن التدخين حيث إن النيكوتين يساعد على 
رسیت الک ر لسر رل على جرد ار این ا بوت ن ارا 
ضغط الدم. 

سح شرب اللن غير الذسم اليض عدن نات بيصات 


أسبوعياء الأكل غير الدسم» وشوربة الخضر قليلة املح » الفواكه 
الطازجة. 


“- غذاء الحاج وأمراض الكلى (المزمن/ الحصوات) : 
مريض الكلى المزمن هو تطور للالتهاب الحاد بالكلى.. ولابد 
من حرص الحاج المريض بالتهاب الكلى المزمن على مراعاة النظام 
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الغذائى كى يحافظ على نفسه أثناء الحج . وأعراض المريض بأمراض 
الكلى المزمن تختلف طبقا لحدتها وهى عموما تكون ارتفاع ضغط 
الدم» تورم بالقدمين و تحت ا لجفدين» قلة التبول مع بعض المتغيسرات 
بالدم. 

وعلى الحاج أن يأكل الجن الأبيض غير المالح» نشويات 
مسلوقة بلا ملح الخحضر مثل الجزر والكوسة» خس» باذبجان» 
الفواكه الطازجة والسلوقة على أن تتوزع على خمس وجبات› 
ويجب تقليل الملح اى أقل من ٣‏ جرامات يوميا حتى يختفى التورم 
بالعينين والقدمين. 

بالدسبة للحجاج الذين يعانون من حصاوى بالكلى أو الحالب 
فإن النظام الغذائى هام جدا لهم لأن نوعية الطعام والشراب يعد 
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سببا رئيسا فى تكوين الحصوات وهناك مبادىء غذائية عامة 
وهامة: 

- يجب تناول الماء والسوائل بنسبة كبيرة تصل إلى ثلاثة 
لعرات يوميا. 

- تخفيف الوزن وعدم الشراهة والإسراف بالأكل 

- الحج مباسبة جيدة لممارسة رياضة المشى . 
۷- مرض السكر والحج والنظام الغذائى الأمثل : 

نظام التغذية هام ريض السكر .. وتزداد هذه الأهمية للحاج 
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الريض لأنه يقوم بمجهود ذهنى وعضلى أثناء مراسم الحج.. وهو 
نظام ضرورى لايغنى عنه الدواء والغاية فى الدظام الغذائى مرضى 
السكر هو تقليل وخفض المواد السكرية والدشوية مع عدم نقص 
السب من البروتينات والفيتامينات وينصح بأكل المأكولات 
الفقيرة بالسكريات والابتعاد عن الأطعمة الغنية بها. وين 
الجدول ما على الحاج المريض بالسكر ما يأكله وما تدع عنه: 


ارات ات عه احا 
- الكمبوت والخشاف 


- الزيوت النباتية - الفاكهة الغنية بالسكروز مثل 
- الخضر والفواكه التى لاتحتوى| التين والبلح والمانجو 

علی سکربات کلیرة 
- الخبز بكميات محدودة 
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القصود بالنظافة الشخصية هو مساعدة الجسم على القيام 
بوظائفه الطبيعية على أكمل وجه وتشمل العناية بنظافة الجسم 
ال اا ی و ت ا 
والرياضة البدنية وأخذ القسط اللازم من النوم والراحة واتباع طرق 
الوقاية من الأمراض وذلك للحفاظ على حيوية الجسم وكفاءته. 


النوم والحج 


فى أثناء الحج يجب على كل حاج أن يستمتع برحلة العمر 
وأن يكنر من الانتباه واليقظة والقيام وال ركوع والسجود ابتغاء 
مرضاة الله لدرجة أن المرء لا يجب أن يغفل أو ينام حتى لايدشغل 
عن هذه الشعائر والممارسات الإيمانية.. ولكن !اللوم من الوظائف 
الحيوية الهامة شأنها شأن أهمية الهواء والطعام والماءء ورا فى 
حالات الإرهاق والسهر الشديد يكون الخلود إلى النوم هو غذاء 
اللإنسان فى هذه الحالة. وهو ضرورى لراحة البدن والذهن» وأثناء 
النوم تقل سرعة التمنيل الغذائى وتدخفض الحرارة وضغط الدم 
ويبطؤ التنفس والنبض ويكون أكثر عمقاوترتخى العضلات 
الإرادية نماماء ويبطق إفراز الغدد ما عدا العرق فإنه يزيد أما 
عمليات الهضم فلا تعأثر بالنوم» أيضا عمليات الهدم والبناء 
بخلايا الجسم تكون أسرع أثناء النوم» فمغلا تتضاعف سرعة 
انقسام خلايا ا جلد أثناء النوم. 


ويؤدى عدم النوم إلى التوتر وتغير الطباع وانحراف المزاج 
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والإجهاد العصبى وتدأثر الحواس فتضعف الرؤية ويقل الإدراك 
والقدرة على التركيز والانتباه» وتكثر الأخطاء وتزيد اا 

وتختلف عدد الساعات اللازمة للنوم باختلاف الأشخاص 
والأعمار والحالة الصحية ودرجة نشاط الشخص ومجهوده بالعمل. 
والمهم ليس بعدد الساعات فقط ولكن الأهم أيضاهو عمق درجة 
النوم. ويمكن ذكر متوسط الساعات اللازمة لاإنسان: 

- حتى سنة أشهر ٠١‏ ساعة. 

- من ٦‏ شهور إلى سنة ۱۸ ساعة. 

- من سنة إلى سندين ٠١‏ ساعة. 

- من سننین إلى ٦‏ سنوات ١٠٤١-١۳‏ ساعة. 

- من ست سنوات إلى ١٠١‏ سبة ١١‏ ساعة. 

- من ۱۲ سنة إلى ١٠١‏ سنة ١١‏ ساعة. 

- نم من ٠١‏ سنة إلى ٠١‏ سدة ٠١‏ ساعات» وفوق ذلك السن 
۸ ساعات . 


لا يخلو الوم الطبيعى من الحركة والتقليب المستمر فى وضع 
الجسم وليس من المعناد أن يظل الشخص السليم فى وضع ثابت 


مدة طويلة. ويجب أن يكون الفراش مناسبا لاحتياجات النائم من 
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حيث الأغطية والأطوال والتكوين فيجب أن تكون ملة السرير 
بواعث الوم : 

1- التعود على التواجد مبكرا فى الفراش منذ الصغر يجعل 
الفرد أقل تعرضا لمتاعب النوم والشعور بالأرق فيما بعد. 

۴- الإجهاد الزائد عن الحد يمع النوم وهذا يعالج بأخذ حمام 
دافىء» أيضا الكسل والخمول يقلل النوم وهذا يعالج ببعض 


الدمريدات الخفيفة. 
۴- الهدوء والبعد عن الضجيج وكذلك الإضاءة الخافتة 
-٤‏ زيادة الجحرارة تقلق النوم ويمكن البغلب على ذلك 
باستعمال المراوح والتكييف. 


ه- البعد عن تناول المنبهات فى فترة المساء كذلك الأطعمة 
الدسمة تسبب النوم المتقطع نتيجة زيادة حموضة المعدة. 


¬ سح يد خل الإإنسان فى النوم لابد من أن يسترخى 
فالشعور بالقلق والتفكير الشديد يزيد من درجة الأرق. 


فساد الهواء: 
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الحجاج أثناء موسم الحج تؤدى إلى فساد الهواء والشعور ببعض 
الشاكل الصحية» من الناحية العملية هناك عوامل تساعد على 
فساد الهواء أثناء هذا الموسم: 

-١‏ احتراق المواد المستعملة فى التسخين والعدفئة والإضاءة. 

- تخمر وتعفن المواد العضصوية. 

۳- تنفس الإنسان والحيوان. 

٤‏ - التدخين. 

الأعراض الناتجة عن سرء التهوية 

لوحظ أن التعرض للهراء الفاسد فى الأماكن المزدحمة السيعة 
التهوية يؤدى إلى أعراض مختلفة. فحينما يدخل الفرد غرفة 
مزدحمة سيئة النهوية فإنه بشعر برائحة غير مقبولة وكسل وعدم 
تركيز وخمول وضيق. وحينما يكثر التعرض لغل هذه الأجواء فإن 
ذلك بؤدى إلى فقد الشهية ونقص فى التمثيل الغذائى أيضا تنقص 
حيوية الجسم وتضعف مقاومته ويزيد نسبة اندشار الأمراض عن 
طريق الرذاذ. أيضا ركود الهراء يزؤدى إلى تشبيط الجهاز العصبى 
والكسل ونقص القدرة على التركيز والعمل لأن الهواء المنعش يسه 
الجهاز العصبى . ) 
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أسباب أعراض سرء التهرية : 

كان الظن قديا بأن الأعراض الناتحة عن سرء التهرية تسبب 
نقص الأكسورجين وزيادة ثائى أكسيد الكربون ولكن الشجارب 
ألبتت بأن ذلك غير صحيح» وبأن أماكن مل المناجم والتى يقل 
بها نسبة الأكسجين لايظهر تأثيرات على العاملين بها. ويستطيع 
الإنسان المعيشة فى جو تقل فيه نسبة الأكسوجين ويحتفظ بوعيه 
إلى أن تقل الدسبة إلى ۷ / فى الجو. ومن جهة آخرى وجد أن ثانى 
أكسيد الكربون فى أسراً الأماكن تهرية لاتريد عن ,٥‏ .7 ببنما 
يستطيع الإنسان أن يعيش فى جو يزيد فيه ثانى أكسيد الكربون 
عن ذلك بكثير» فمغلا فى جو الغواصات تصل نسبة الغازإلى ./ 
ومع ذلك لاأيشعر الإإنسان بالتعب. 

وعلى هذا الأساس أجرى العالم الإنجليزى سير ليونارد هيل 
نجربه الشهيرة والنى أثبت فيها بأن الأعراض التى يشكو منها 
الإنسان عند تواجده فى مكان سىء السهوية إنغاهى نسيجة 
الدغيرات لنواص الهواء الطبيعية وليست النسب الكيميائية› 
وهذه التغيرات الطبيعية هى : 


-١‏ ارتفاع فى درجة الحرارة رهواء الزفير) 
-٣‏ ازدياد كمية بخار الماء فى الهواء (زيادة الرطوبة) 


کوک الهواء وعدم حر کته. 


وهذه الأسباب تمنع الجسم من أن يفقد الحرارة الزائدة والتى 

تولدت فيه نتيجة التمشيل الغذائى وبذلك هذه العوامل تعرقل 
مواصفات الهراء الصحى 
يجب أن يتوفر فيه الشروط التالية: 

-١‏ درجة الحرارة المغالية حتى يتمكن الجسم من فقد حرارته 
الزائدة بالإشعاع والانتقال هى من ۱۸-١٠١‏ درجة مئوية ولذلك 
الحج فى أثناء فصل الشتاء مع تواجد ما يزيد عن مليونى حاج أثناء 
موسم الحج أفضل من موسم الصيف . 

۲- الرطوبة الدسبية تكون بين ۷١ ٠١‏ / حتى تساعد الجسم 
على فقد حرارته بتبخر العرق. 

۴- يجب أن يكون الهراء متح ركا ومتجددا على ألا يكون 
ار داس الد 

~٤‏ يجب أن يكون الهراء نقيا خاليا من الأتربة أو الغازات 
الضارة بالصحة. 

-٥‏ يجب أن يكون الهواء بكمية كافية وقد وجد بأن حوالى 
٠‏ مترا مكعبا من الهراء هو مقدار ما يلزم الإنسان فى الساعة. 
أما بالأماكن الضيقة مثل القطارات أو الخيم فيجب تغيير الهواء 
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بطريقة طبيعية أو صناعية مشل استخدام المراوح فتزيد من حركة 
الهواء أو المكيفات التى تقلل الحرارة والرطوبة الدسبية وتحرك 
الهراء. 

ولذلك فإن أصعب مرحلة أثناء موسم الحج هى التواجد فى 
منى حيث الزحام وقلة التهوية والتى كما سبق وذكرناهامة لنع 
الأعراض المصاحبة لسوء التهوية. 


LL 
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منذ عام ۱۹۸١‏ ظهر فرع من أفرع الطب اسمه طب 
İmnJlر Travel Medicine‏ 

وذلك لا لوحظ من أن المسافرين عموما فى أرجاء المعمورة على 
وجه العموم والحجاج على وجه الخصوص معرضون للإصابة 
مختلف الأمراض المعدية » أيضا لإصابات الحوادث والطرق خاصة 
السدين والذين ريما يكونون يعانون من هشاشة العظام وقد تعزى 
هذه الزيادة لعدة أسباب منها: 

- عدم تعود الحجاج على الحركة الكنيرة والسريعة خاصة 
الذين لم يسافروا من قبل بالطائرات أو السفن وما يصاحبهامن 
نزول وصعود وحمل الأمتعة. 

- المشقة الجسمانية والنفسية والتى تؤدى إلى الإجهاد للحاج 
أثناء القيام بشعائر الحج نتيجة تأثر الأعضاء الحيوية با جسم والتى 
لها علاقة بحالة الحاج الصحية قبل رحلة الحج. 

- تغير المناخ بين البلد الأصلى وطبيعة الأراضى الحجازية. 

- تواجد الحجيج من مختلف الدول ومن جميع بقاع العالم 
على اختلاف النقافات والبيئات والعادات السلوكية الغير الصحية 
من الداحية الغذائية خصوصا أو اليومية من حركة واستعمال 
أدوات الغير أو البصق على الأرض نما يزيد من احتمالية الإصابة 
بالأمراض المعدية. 
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- رما يتوه الحاج عن أقرانه نتيجة الزحام وفى هذه الحالة يزداد 
التعب والعرضة للإصابة بحوادث الطرق . 

لذلك على الحاح أن يلم بالاحتياطات الصحية فى سلوكه 
وعاداته» وأن يكون ملما بالأمراض التى يمكن أن تنتقل أثناء موسم 
الحج» بالإضافة إلى أن يكون معه بعض العقافير التى تستخدم فى 
الإسعافات الأولية إلى أن بمكن علاجه با لمسدشفى. 

وهنا لاد من اللإشارة إلى أنه تدوفر الخدمات الصحية عن 
طريق السلطة السعودية على طول طريق رحلة احج حيث تم إنشاء 
مراكز طبية متخصصة ولكن اتخاذ الاحعياطات من قبل الحجاج 
أامر مستحب . 


-١‏ دوار السفر (بحراأو جوا) 

غالبا ما يكون أثناء السفر بحرا فنتيجة حر كة السفينة مع 
الأمواج وتأثير ذلك على الإحساس بالتوازن واستعداد البعض لهذه 
الأعراض» يشعر المصاب بالدوحة والميل إلى التقيؤ وبعض الغثيان› 
ولابد من العفريق بين هذه الأعراض الناتحة عن دوار السفر وأعراض 
ارتفاع ضغط الدم والتى قد تدشابه مع بعض أعراض دوار السفر 
وذلك من فحص التاريخ المرضى للحاج. فى حالة الشعور بدوار 
السفر ينصح بأخذ حبة من الدرامامين «أ٣ة٣‏ .ه0 صباحا ومساءا . 
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-٣‏ الأمراض المعدية 

موسم الحج مناسبة دينية كبيرة تحمع شناتا من مختلف أرجاء 
الدنيا بعادات وسلو كيات متباينة وتحرص السلطات القائمة هناك 
على صحة وسلامة ونظافة البيئة. وتعد مخلفات الأغذية وتحجمع 
القمامة هماالمرتع الخصب لنمو مختلف الميكروبات وامجراثيم 
وتوالد الحشرات كالذباب والناموس. لذلك ليس مستبعدا أن 
يصاب الحاج بأمراض معدية كما سبق وذكرنا نتيجة تلوث 
الأطعمة خاصة الكوليرا والتيفود وأمراض الإسهال والالتهاب 
الكبدى الوبائى. أيضا هناك الأمراض التى تعلق بالنظافة 
الشخصية منل الأمراض الجلدية كالجرب ومرض التيفوس الذى 
ينتقل عن طريق حشرة الرأس (القمل). 

ولذلك تعبى السلطات السعودية بالإرشادات الصحية وسلامة 
ومراقبة الأغذية لمنع الأمراض والوقاية منها . وهذه الإإجراءات 
لاتشكل فقط مطابا حضاريا للمسلمين فى أثناء الحج» ولكده أيضا 
الزام صحى دولي لمنع انعشار الأوبشة والأمراض لعدد لا يقل فى 
موسم الحج عن قرابة انين مليون فرد من مختاف أنحاء الأرض. 

ويلاحظ حرص السلطات على جمع القمامة أولا بأول 
وتطهير أماكن تجحمع المياه أيضا تلزم السلطات هناك بمكة المكرمة 
والمدينة المنرورة أصحاب المنازل وكل مطوف بأن يلتزم بتعليمات 
الصحة العامة والنظافة. 
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أيضا توجد مراكز متخصصة لفحص حالات الاسهال حتى 
تعالج ويشخذ الإجراءات الوقائية الختلفة وخاصة الكوليرا حتى 
تبلغ منظمة الصحة العالمية. أيضا تحرص إدارة الششون الصحية 
با لملكة على رش الشوارع بالرزاز وبعض المبيدات فى أماكن 
مختلفة للقضاء على الذباب والبعوض والقرارص . أيضا الأمراض 
التى تنعقل عن طريق الرزاز مغل الدرن والأنفلونزا والحمى الخية 
والدفتريا والالتهابات الرئوية لابد من الاهتمام بجودة التهرية 
خاصة فى أثناء الإقامة مى والمذدلفة. وهنا نتعرض لبعض الأمراض 
الهامة وكيفية الوقاية منها: 


الكوليرا: 

مرض كان بالماضى شديد الخطورة ولكن نظرا لوجود 
المضصادات الحيوية بمكن الوقاية منه. وهو ينتقل عن طريق الطعام 
والشراب الملوث بميكروب الكوليرا ولذلك لابد من توخى الحرص 
فى مصادر الأكل والشرب للمأكولات والمشروبات الختلفة وكذلك 
مصادر المياه. وللوقاية من الكوليرا كان بالماضى يطعم الحاج 
بتطعيم ءااه» والذى كان يعطى مناعة بدسبة ٤١‏ / .الان على كل 
حاج أن يأخذ قبل السفر كبسولات تتراسيكلين بالفم» وجرعة 
(واحد جرام يومياء أربعة كبسولات) لمدة شلاثة أيام قبل السفر 
وأيضا بعد تمام الحج. فهذا وقاية ضد الإصابة بالكوليرا. 
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الفيروس الكبدى الوبائى: 

أحد الأمراض التى تقل عن طريق الأكل الملوث بفيروس را) 
وفعرة الحضانة تصل إلى عدة أسابيع لذلك رما تظهر الأعراض بعد 
انتهاء الحج وعموما فإن.الوقاية هى توخى مصادر الأكل كما سبق 
وذكرنا. الإصابة بالفيروس الكبدى الوبائى (ب) و(سى) يقل 
عن طريق الحقن الملونة أو نقل الدم الملوث بالفيروس) لذلك عند 
الحاجة إلى أخذ حقن لأى سبب لابد وأن تكون من النوع الذى 
يستخدم مرة واحدة» ويفضل للحاج أن يأ خذ التطعيم ضد فيروس 
الكبد الوبائى (ب) قبل السفر» فإن لم يفعل فعليه بالوقاية كما 
ذکرنا. ) 
الانفلونزا والأمراض الصدرية: 

لابد من التهوية اجيدة والتغذية الصحيحة حتى لأيضعف 


الجهاز التنفسى ويصاب وفى حالة الإصابة يتبع الإإأجراءات 
العلاجية طبفا لما يقر ره الطبيب ولكن لابد من خفض الحرارة إذا ما 
وجدت أولا. ۰ 


حمى التيفوس : 
يقل مرض التيفوس بالأماكن المزدحمة ذات مستوى النظافة 


المنخفض . وينعقل عن طريق قمل الرأس. لذلك عند ظهور الحمى 
والتأكد من الدشخيص يدم عزل المريض ويقص ويعفر شعر الرأس 
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لقتل القمل ويتم العلاج باستخدام «تتراسیکلین» أيضا یجب غلی 
ملابس المريض ومراقبة الحاطين. وفی حالة اکتشاف حالة تيفوس 
تبلغ منظمة الصحة العالمية. 


التعرض لضربة الشمس أو ضربة الحر: 
EC CE‏ 

قعدث ضربة الشمس من تأثير مباشر على مركز ضبط حرارة 
الجسم بالمح. ويحدث أثداء الحج فى ا لجو شديد الحرارة. وضربة 
الشمس يمكن أن تحدث لأى فرد ولكن الأطفال والمسنين أكشر 
تعرضا لها. وفى حالة ضربة الشمس فإن الفرد يفقد وعيه فجأة 
وتزيد حرارة الجسم تدريجيا نتيجة التفاعلات الفسيولوجية ولابد 
من العمل على خفض درجة حرارة الجسم بعمل حمامات من الثلج 
إلى أن تنخفض اخرارة . والواقع فإن نسبة النجاة من ضربة الشمس 
إذا ما حدثت لا قدر الله ضغيلة حيث يشكل ارتفاع درجة حرارة 
الجسم إلى ٤١‏ درجة خطورة على عمل الأجهزة الحيوية مغل الكلى 
والقلب والكبد ويحدث هبوط يؤدى إلى الوفاة. 

لذلك نصح كل حاج بعدم التزاحم بالأماكن المكشوفة أثناء 
الظهيرة القادحة واستخدام الشماسى خاصة البيضاء والتى تعكس 
حرارة الشمس. 

بالدسبة ل «ضربة الحر» فإنها تننج من فقد سوائل عن طريق 
العرق وأيضا فقد الأملاح وفى هذه الحالة بمكن أن يفقد الإإأنسان 
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وعيه ولكن بدون ارتفاع فى درجة حرارة الجسم ويعوض بأخذ 
السوائل والأملاح. 
حوادث ا جروح والکسور: 

كل إنسان معرض لذلك فى الأوقات العادية» لكن موسم الحج 
بالذات بماله من خصوصية الزحام والتدافع والسعى والحركة 
خاصة لكبار السن» يؤدى إلى احتمالية ذلك الأمر بدرجة أكشرء 
خاصة لأن بيولوجية التفكير كما ذكرنا سابقا تدفع الإنسان لأن 
يكلف نفسه مالايطيق حتى يدرك بقدر المستطاع كل مناسك 
الحج . لذلك هنا بالذات نقول بأن الوقاية خير من العلاج. فعلى 
كل حاج أن يؤمن بأن الله لإيكالض نفسا إلا وسعها ويكون حريصا 
خاصة المسنين منهم والدساء خاصة الحوامل. وتكثر حوادث 
الكسور والجروح فى أثناء فترة الحجيج من عرفات وفى أثناء الرجم 
وذلك من جراء التدافع أو إصابة الرأس فى أثناء الرجم» لذلك لابد 
من الالنزام بمسارات الحج والإرشادات بالطريق حتى لايحدث 
نضارب بين القادمين. 
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أصبح السفر أمرا مألوفا يمارسه كل إنسان» ولكن فى رحلة 
السفر للحح خصوصا هناك بعض الأمور الإرشادية الدوائية التى 
يجب على الخحاج أن يعرفها حتى يستطيع أن يواجه بعض المتاعب 
الصداع› الإسهال» الإمساك» حرقان المعدةء بداية الرشح أو الزكام 
...الخ لذلك لابد من الاحتفاظ ببعض الأدوية التالية لتكون 
بمتناول کل حاج وهی : 
م أدوية ضد الصداع وآلام الجسم وارتفاع درجة الحرارة: 

مغل الأسبرين عادى أو فوار. أو بتاليدون أو تيلينول أو أقراص 
نوفا جين أو سكين . 
أدوية ضد الإسهال : 

مغل أقراص النيمارول والذى يؤخذ مده حبتين عند ز جود 


الإسهال كجرعة مبدئية ثم قرص ثلاث مرات يوميا حتى ينع 
الإسهال. 
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م أدوية ضد المفص : 

مشثل سبزموبراججين أقسراص أو حقن مع توافر الحقن 
البلاستيكية للاستعمال مرة واحدة. 
ه أدوية ضد الإمساك : 

وهى عبارة عن حبوب ملينة تؤخذ بالفم أو زيت برافين 
مراهم لن يعانى من الإأصابة بالبواسير والتى تزيد مع الإمساك. 
ه أدوية ضد الحساسية: 

ربا تحدث حساسية بالجلد نتيجة تغير ال جو نما يزيد من إفراز 
الهستامين با لجسم ويحدث حكة بال جلد فتؤخذ أدوية ضد 
الحساسية إما أقراص أو شراب ومراهم للحكة الجلدية. 
© أدوية لإلتهابات العين: 

عند حدوث حكة بسيطة بمكن تقطير بقطرة ميفينيكول 
للوقاية من التلوث ولكن إذا ما زادت ينصح بالعرض على الطبيب 
اختص . 
ه أدوية الرشح والزكام ونزلات البرد: 


حبوب «کوزافیل» أو «رینوبرونت» أو ما شابه لعلاج بوادر 
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ثلاث حبات يوميا مع مسكن لخفض الحرارة إن وجدت والخلود إلى 
الراحة مع التغذية الجيدة والإكثار من فيتامين (رسى) . 


- لابد من وجود حبوب فيتامين سى الفوارة وبعض الضاداإات 


- وجود بعض أدوية الإسعافات الأولية من مكر كروم» صبغة 
يود ديتول شاش وقطن وذلك لتطهير اجروح البسيطة. و یجب 
إحكام غلق ووضع الزجاجات بطريقة جيدة وليكن بصندوق 
بلاستيك يغلف بكيس بلاستيك بعيد عن الملاإبس رهاند باج) . 


- بعض الأدوات : مقص -ترمومتر طبى. 
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تعد أيام التشريق الثلاثة «(بمنى» بعد رمى جمرة العقبة الكبرى 
فى أول يام عيد الأضحى المبارك هى أكثر الأوقات صعوبة على 
الصحة العامة على وجه العموم حيث يجتمع معظم الحجيج فى 
مساحة مكانية محدودة بوادی ( منی ) وتحدها الجبال من الجهات 
اختلفة نما يحد من حركة الحجاج ويجعلهم فى مكان ذى مساحة 
محدودة كما سبق وذكرنا وفى واقع الأمر فإن ما يمارسه بعض 
الحجاج من سلوكيات سلبية رما تؤدى إلى بعض المشاكل الصحية 
والبيوت اجهزة. 

من السلوكيات السلبية والتى تؤثر على الصحة العامة مكن 

- سلو كيات تناأول الغذاء والطهى . 

- سلو كيات التخلص من الفضلات والقمامة. 

- سلو کیاٹ قضاء الحاجة (ردورات المياه) . 
بالدسبة لسلوكيات تناول الغذاء: 


فيفضل عدم استخدام طرق الطهى المألوفة والتى قد تؤدى 


ا 


أحيانا إلى حرائق وتصيب الإنسان بالحروق بالإضافة إلى أن طهى 
امأكولات فى هذه الأحرال المزدحمة تؤدى إلى احتمالات التلوث 
كما سبق وذكرناء بالإإضافة إلى أن الخلفات تزيد من كمية القمامة 
الى تساعد على تكاثر الذباب والحشرات ولذلك يفضل المعلبات 
ذات الصلاحية والفواكه الطازجة والمشروبات والوجبات الجافة 
(بسكوت _فطائر جافة تر TSN‏ الخ). 

ولابد من التنبيه على أن المطلوب كشعيرة الحج من أكل 
Os‏ 
يعانون من أمراض الكلى » والإسراف فى أكل اللحوم يتطلب قضاء 
ا 
بالنسبة للتخلص من الفضلات والقمامة: 
القمامة بها ويمكن أخذ وشراء هذه الأكياس من مكة قبل الذهاب 
إلى المزدلفة وعرفات ومنى وهذا آمر حضارى يساعد السلطات 
EOE GE‏ 
سلو كيات قضاء الحاجة واستخدام دورات المياه: 

- يجب عدم التزاحم والندافع على دورات المياه حيث إن ذلك 
يۇ دى إلى ب بعض الحوادث خاصة بين كبارالسن وربا يحدث كسور 
أو جروح يكون الحاج غنى عنها. 
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- أيضا يجب الالنزام بالعلامات التى توضح أماكن دورات 
لياه للرجال والأخرى للنساء حتى لايحدث نوع من الحسرج 
والارتباك ويفضل أن يذهب الناس جماعات لاتريد عن ٤‏ أضراد 
كمجموعة آمنة حتی يعودوا سوياً. 

- يجب مراعاة النظافة الشخصية باستخدام المطهرات بعد 
كل مرة لليدين وهى من الأشياء الشخصية ويمكن استخدام 
الصابون» كما يجب مراعاة تنظيف المكان (المرحاض ) بعد قضاء 
الحاجة لمن يجىء من بعدك وذلك بدفع الماء بالمرحاض . ونود أن 
نشير إلى أن المياه متوفرة وتم تصميم الدورات المائية ما يسمح 
باندفاع الماء بضغط هواثى يحدث رغرة تساعد على سرعة 
التخلص من الفضلات والنظافة بالمكان ومن حج أكثر من مرة 
يلاحظ مدى التطرير الذى حدث منطقة منى . 

. ينصح للحاج أن یستخدم أماكن الاستحمام اللعدة لذلك 
ولايضيع وقت بافى الحجاج بأآن يستحم بالأماكن الخصصة لقضاء 
الحاجة بالمراحيض » والملاحظ أن ذلك يؤدى إلى تضيع الأوقات 
وانتظار من بريد قضاء حاجته وقت طویل. 


سلوكيات تمضية الوقت بمنى : 


والتفكر والعبادة من صلاة وقراءة القران وليست سلو کیات عقد 
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وسبق ذكر استغلال وقت الحج للإقلاع عن العدخين» لذلك 
فإن الوقت فى منى يكون طويلا ورا يزداد نسبة التدخين فى هذا 
الوقت ونعيجة تلاصق الخيام» فإنه بهذا الوقت يكون الضرر كبيراً 
يما يعرف بالتدخين السلبى خاصة لكبار السن والنساء ورما 
بعضهن يكن حوامل أو وجود الأطفال فلابد أن نطبق مقولة 
«لاضرر ولا ضرار» خاصة أن التزاحم وعدم التهوية الجيدة لنلاصق 
الخيام خاصة فى فصل الصيف مع الحرارة يزيد من الجرعة الملوثة 
للد خان . أيضا لابد من استخدام المناديل الورفية بدلا من عادة 
البصق على الأرض حتى لاتزيد من التلوث . 
سلو کیات رمی الجمرات : 

- التدافع والتزاحم فى رمى الجمرات رما يؤدى إلى الإصابة 
ببعض امجروح أو الكسور فلابد من توخى الحذر خاصة لكبار السن 
والدساء غالبا ما ي وكلون عنهم من ينوب لرمى الجمار وهذاأمر 
محمود حتی لايصابون بضرر. 

يسندحسن خروح الحجيج فى مجموعات مدعاقبة ومنظمة 
ومحدودة لرمى الجمار مع الأخذ بالأوامر الشرعية التى تسهل 


وتفسح زمن رمى الجمرات تسهيلا على الحجيج. 
هذه السلوكيات هامة للوقاية من الأمراض المعدية والإصابة 
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ماهو الحوار؟.. الحوار هو لغة الحبين.. المتفهمين.. المدركين.. 
.الباحثين عن الحقيقة ..الحوار شئ غير الصراخ والضجيج غير 
الجدل العقيم .. غير النقاش الحاد.. أو النقد الهدام.. كلنا يظن 
أننا نتحاور مع بعضدا والواقع بأننا فى كثير من الأحيان نعراشق 
بالكلمات .. ولانتحاور.. 

ولتعلم أيها الحاج بأننا نتواصل بعضدا مع بعض فى /۷١‏ من 
اللقاءات بطريقة غير لغوية .. نتواصل بالنظرات › بالأيدى 
ملابسنا واليوم واجميع بملابس الإحرام.. لافرق بين غنى وفقير.. 
أو عالم وجاهل.. أو رئيس ومرؤوس .. أو رجل وأمرأة .. وغير 
ذلك من فروق الدنيا وحظوظها ..فالكل سواء أمام الخالق.. 
نتواصل بقلوبنا .. فمن يحمل محبة للاخر بدون أن يتكلم .. 
يسدشعر الآخر محبته.. والذى يحمل أحقادا لآخر أو كراهية.. 
يبستشعرها هذا الاخر.. كيف ؟ دائما نقول « قلب المؤمن دليله» 
.. نعم هذا صحيح .. فالأجساد تشع أحاسيسا .. يستقبلها الآخر 
وید رکها .. بدون كلام وبدون لغة .. 

وعلى ضوء هذا الكلام .. علينا أن نتعلم أسلوب الحوار .. 
ا ا ا 

فهذه بداية أخلاقيات الحج .. الكلام الطيب .. الحوار 
الهادىء المنمر الذى يليق بك أيها الحاج . 

١‏ لغة الحوار الهادىء » لابد وأن تكون واضحة أمامنا وأسلوبا 
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ينتهجه الحاج طوال رحلة الحج.. بل قبل أن يخرج من وطنه تاركا 
الأهل والولد.. إن التحلى بأسلوب الحوار الهسادىء .. يريح 
الآاخرين .. فلا يسمعون فقط وإنما ينصنون ايضا.. لذلك على 
صمت المتحفز .. ولكن صمت الحكيم.. « الودود» الرحيم.. 
والشكر والإخلاص والود والإيثار وهى قمة الإيمان . 

أسلوب الحوار بداية الراحة النفسية داخل الفرد ومن حوله.. 
فالإنسان الفظ غليظ القلب ينفض الناس من حولهء والفظاظة 
تىعكس فى أسلوب الحوار الجارح والمهين .. فلماذا تكون هكذا؟ 
والدعوه والتوجيه يكون بالحكمة والموعظة الحسنة والجدال بالتى 
هى أحسن .. وهكذا أمر الله رسوله الكرم وهو يبلغ الرسالة 
فكيف لا أن نكرون غير ذلك ؟ 

إت كلمة ر لوسمحت ياحاج» أو « من فضلك يا أمى » » أو 
«حبیبی یا إبنی» أو «أختی الحاجة» نقولها بحب ورحمة واطمئنان 
وسلام .. إنماتكون مفناحاللسكينة والراحة النفسية لنا ومن 
حولنا .. الأمورالحياتية نعقدها « بحصاد ألسنتنا» ..إن ديسا 
يوجهبا بأن « الكلمة الطيبة صدقة » بأن ‹ التبسم فى وجه أخيك 
صدقة » .. وعلمتدا الأيام بأن الماء يطفىء البار .. وأسلوب الحوار 
الجميل هو هذا الماء الطيب والذى يثلج صدورنا . 
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من أجمل مايكون مشهد حوار الزوج والزوجة معا .. حينما 
یکونان فی اطمئنان وسلام وهدوء وحوار پنتهی بالإتفاق ولیس 
کما نری كثيرا من علامات التوتر والغضب والتوبيخ والتسفيه من 
طرف إلى اخر. . هذه ليست أخلاقيات الخحاج. . فإذا ماسحبنا معنا 
هذه السلوكيات فما الفائدة بالله عليكم من الحج؟.. إن هذه 
الفريضة تخرجنا من حياتنا. . نشد الرحال لنعيش قصص الأنبياء 
والصالين ونتعايش معها وكما ذكرت فى فصل بيولوجيا التفكير 
وكيف أن الحج فكرة السعى والتضحية والإيغار والمساواة والعدل 
والعمل... ويبدأً كل هذا بالنية الطيبة والحوارالطيب.. فلىترفق 

علينا بالحوار الهادىء مع من يتعامل معنا فى تخليص 
إجراءات السفر) وعليدا ألانتوتر فنوتر من أمامناء فإن العمل 
يسبب ضغوطا نفسية وأنت أيها الحاج تذهب إلى أشرف مكان 
بالكون إلى مهبط الوحى حيث عاش النبى الخاتم والصديقون.. 
يالها من رحلة.. 

إن اطمئنان القلب بترجمة اللسان.. وكماقيل فإف المرء 
بأصغریه ر قلبه ولسانه) .. وکما سبق وذکرت فان التواصل یکون 
فى كثير من الأحيان بالنظرة الحانية. . بالرفق باليد. . بسلوك 
بسیط حینما یری المحاج. اا را کر ف الو رفا 
فیدبر له مکانا أو يساعده فى تخليص حاجة له بقصد ان يريحه.. 
معطوعا راجيا ثوابا من الله عز وجل لأنه أراح مريضأً أو مسنا . 
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« استوصروا بالنساء خيرا » كانت أحد العبارات التى وردت 
فى خطبة الوداع .. إن المرأة أم وأخت وزوجة وإبنه فاصبر عليهن 
أيها الحاج.. وكن لهن حنونا.. ورؤوفا.. عطوفا نعم أوصيك بهن 
قبل أن أوصيهن بك .. والحوار الطيب العفوف الذى لايحتوى على 
الفاظط مسفة أو جارحة او خارجة عن الآداب .. « ما أحوجنا إليه فى 
كل وقت من حياتنا وخاصة أثناء الحج» 

إن « عفة اللسان» عبادة.. فكل عضر له عباده تخصه.. 
واللسان هذا أعتبره من أخطر أعضاء الجسم البشرى .. فهو الذى 
يشهد بأن لا الله إلا الله محمد رسول الله .. وهو الذى يشهد بالحق 
والباطل.. وهو الذى ينم .. ويغتاب .. ويمدح.. ویذم.. ویژؤدی 
إلى سلام أو إلى حرب .. والمرء الذى يسبق فكره أو عقله لسانه هو 
الإنسان الحكيم.. أما الذى يسبق لسانه عقله أو فكره فهر الإنسان 
الأهوج الأبله .. فياأيها الحاج الكرم ادع لنفسك وادع معك 
لنفسى بأن أكون وأن تكون من الصنف الأول بإذن الله .. 

إن المرء الذى يتصف «بعفة اللسان» أزاح الكثير والكشيرمن 
هموم الحياة. وكفى نفسه شر ر القيل والقال) .. وحديث 
الرسول لتقل خيرا أو لتصمت .. يعلى قول الحق بأسلوب هادىء 
حتى يسمع لك .. وليس بأسلوب الأمر.. الغرور المتجبر.. 
امتقم .. أيها الحاج فليكن لسانك عفوفا ولايعلم المرء كيف يؤذى 
سمع الأاخر بكلام غير لائق أو جارح أو قبيح.. فإذا سمعت 
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مايؤذيك فلصبر على مابلاك .. ولتوجه بأسلوب الناصح الخلص 
حتى يستحى الخطىء.. فإذا لم نعدارك أخطاءنا فى أطهر بقاع 
الكون .. فكيف يكون فى سواها؟؟.. 

١‏ الممارسة تولد الإتقان» .. هكذا تعلمنا .. فالذى يمارس 
الصدق يتقنه .. والذى ممارس الكذب يتقنه.. والذى جارس الشة 
يتقنه.. والذى يارس الغيبة والنميمة يعقنه.. ولك أن تخار 
ماترید أن تنقنه؟.. 

هنا ندخل فى موضوع الممارسات الطيبه ومايجب أن تكون 
عليه أخلاقيات الحاج. 

الممارسات الطيبة هى ميزان حسناتك وهى ترجمة حقيقية 
لكارم الأخلاق التى يتصف بهاالمرء ...ومكارم الأخلاق هذه 
تحعوى الكتير والكثير من النعم .. نعم من النعم.. نعم الشكر 
والصبر والود والرحمة والرضاوجهاد النفس وستر القبيح .. 
وإعلاء الحق والإإخلاص .. 

ولايعقل أن يشد المرء الرحال ليحج بدون أن يتحلى بتلك 
الفضائل وإلا يكون منافقا والعياذ بالله. . إن الحج توحد فريد فى 
الزمان والمكان والناس الذين يأتون من كل فج عميق بألوان مختلفه 
وثقافات عديدة وسلوكيات متباينة .. لذلك مقصد الج هر 
التوحد فى كلمات لا إله إلا الله › الله اكبر ولبيك اللهم لبيك . 
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لذلك وجب على الحاج أن يتحلى بفضيلة الصبر على الزحام 
والكثافة العددية سواء كان مسافرا برا أو بحرا أو جوا وليتذ كر 
سلفنا الصالح وكيف كان يصبر على مشقة السفر بالدواب بل 
وأحيانا كغيرة كان يشد الرحال ماشيا . 


ولكن فى سبيل الله يهون كل شىء من مشقة وتعب › أيضا 
على كل حاج وحاجه الا يدخر جهدا فى أداء العبادات كما يجب 
أن يكون » وأن يؤدى الفرائض بكل همة ونشاط فهذا من 
أخلاقيات الحج .. فأداء العبادات حق أدائها هى التى سوف يشاب 
عليها. . وعليه ألا يغادر عرفات قبل غروب الشمس فالحج عرفة 
كما قال الرسول لةه .. صبرك على حدة إخيك .. سلوك وخلق 
حميد كما ذكرنا .. والصرعة ليست بقوة الجسد وإنما هى ضبط 
النفس عند الغضب حتى لايستفحل الأمر .. فخاق الحاج ضبط 
النفس وتهدئة المواقف ونبذ الخلاف . 

رعاينك ممن يطلب منك العون ومساعدة حاج تعرفة أو 
لاتعرفه فى أن تدله على طريق.. أو تأخذ بيد مسن .. أو تقمرض 
مريض إ نما هى أعمال تناب عليها.. لأنك تعملها فى سبيل الله 
وهذه أخلاق الحج .. 

يبحدث أحيانا أن يتوه فى الزحام الكثيرون ولايستطيعون أن 
يستدلوا على ذويهم » فاذا قابلت هذا الموقف .. فلماذا لاتمديد 
المساعدة أثابك الله .. وهنا قصة أرويها من واقع الحج.. سسيدة 
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ذهبت تحج بمفردها مع صحبة آمنة وكان مقدرأ لها أن تقابل إبنها 
والذى يعمل بالمملكةء ولكن لم تقابله.. والذى حدث هو أنها 
ناهت فی زحام الحجاج..وجلست ر کما روت لی) تہکی.. 
وحيدة .. لاتعرف أين تذهب أو كيف تعود لأصحابها.. ودعت الله 
وهى حزينة.. فإذا بشاب مؤمن يربت على كتفها قائلالها: 
مابالك ياأمى ؟ولاذا تبكين؟ فقالت له إننى تائهة لا أعرف أين 
آذهب ومشیت كيرا وتعبت . . فما كان مده إلا أنه أحضر لها 
لعاف وان و غ اها رال و حاولت أن ترفض فهى 
ليست بحاجة على وجه العموم.. ولكن فى هذه اللحظة لم يكن 
معها مال وتشعر بالعطش.. وطلبت من هذا الشاب المؤمن أن 
يأتيها لأخذ ماله.. فرفض . وقال لها لقد أعاننى الله بك يا أمى .. 
وأوصلها إلى حيث مكان فسيح للتائهين عن ذويهم.. وهنا قالت 
لی شعرت بالاطمئدان وبآنی لست وحدی فکنیرون ها.. ثم من 
خلال التنظيم الجيد استطاعت أن تحد اسمها على الكمبيوتر 
وعادت إلى أصحابها .. ان هذا العمل الذى قام به هذا الحاج المؤمن 
بحقق لسوف يناب عليه وتلك الأم الحاجة الطيبة الى شعرت 
بالوحده تضرعت الى الله ليأتيها هذا المعين » وهكذا تكون أخلاق 
الحجاج.. التعاون .. والرأفة والبر والمساندة لمن يحتاج. 

وكما أن هناك الصورالمشرفة لأخلاقيات وسلوكيات الحجاج 
فلابد من العنويه إلى بعض الصور الى يجب أن ننهى عنها 
ونرفضهاونحاول أن نصوبها. 
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هله المارسات السلبية والسلوكيات الغير حميدة تتجلی فی 
ظاهرة حجز الأماكن للمصلين با مسجد الحرام فى الصفوف الأولى 
مله ومع الحجاج الذين يدخلون السجدقلهم من الصلاة هذه 
الأماكن .. وهذا لايحدث فى موسم الحج فقط وإنما يحدث فى 
أثناء العمرة ايضا حيث يكون الرحام بتلك المواسم أيضا.. وهذا 
ليس خلقا للمؤمنين.. فلقد نهى الرسول عة عن هذا السلوك لأنه 
نوع ولون من ألوان التنمييز ..وهذا لايصح ولايجوزفالكل 
سبقه حتى تصف الصفوف ويتعارف الناس على بعضهم البعض : 

أيضا نشي رة أخرى إلى اداب الحوار والافظ بالألفاظ 
لاتليق ولقد أفضدا فى ذلك قبلا بهذا الفصل. 

من السلوكيات السابية الهرج والمرج أثناء ذبح الذبائح وقيام 
البعض بتصرفات غير لائقة ولاقت للحج بصلة منها التباهى 
والعصوير للهدى أثناء الذبح والضحك بصوت عالى : 

أيضاً عند زيارة قبر الرسول » بالتدافع والزحام لبلوغ الروضة 
الشريفة والتمسح على الجدران ومسح الوجوه تبركا بذلك 
السلوك وهذا ليس من الإسلام فى شىء.. فالبركة من الله سبحانه 
وتعالى . كذلك بعض النسوة تعبر عن فرحتهن بالزغاريد وهو 
سلوك تلقائی وفطرى ولكن احترام الكان واجب والهسدوء 
والخشوع مطلوب فى هذه الأماكن المقدسة.. لذلك يجب التنبيه 
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والتتقيف الدينى للحجاج بجا يجب أن يعملوه ومالايجب حتى 
نكون حجتهم كاملة ومقبولة بإذن الله. 

ويجب أن يعلم كل حاج أن الصلاة فى أى بقعة سراء كان 
داخل الحرم أو خارجه تدساوى فى الأجر والغواب .. أما من يتزاحم 
ويتدافع بالأيدى ليصل إلى الأمام إنما برتكب خطأ لاداعى له. 

أيضا لابد من الاهدمام بالننظيم وخروج الحجاج ودخولهم 
حتى لايحدث نوع ولون من الفوضى والحوادث وليبارك الله فى 
صحتهدا.. لاد أن متنع عن ظاهرة الدفع بالأيدى فقد يكون 
بجوارنا امسن والمريض والمرأة والطفل ولنتعاون على البر والتراحم 


والتقوى والله خير معين ١‏ 
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من خلال الإنترنت ثم استعراض النراحى الصحية وعلاقتها 
بموسم الحج .. وفی بحث نشر عام ۱۹۹۸ فى مجلة أمراض المناطق 
الحارة الدولية عن موسم الحج عام ۱۹۹۱ ۱۹۹۲ أوضح البحث 
بأن الهدف منه هو تحديد نسبة الأمراض املعسدية وتحديد أنواع 
البكتيريا والفيروسات المسببة لها . وقد ق تجمیع ٠۹۵‏ عينه 
بصاق و ۷٦١‏ مسحة زور خلال الموسم المد كور من المرضى الذين تم 
تحويلهم إلى الملستشفيات والذين يشكون من أمراض الجهاز 
التدضسى وقد أوضحت النعائج بأن إصابة الجهاز التدفسى 
بالبكتيريا يبلغ حوالى ۳١‏ من الحالات» وفيروس الانفلونزا 
پیمشل ۱۰ » کلیبسیلانومونیا ۵ » ستربت وک وکس نومنیا »/.٤‏ 
ستافاوريوس ٤‏ » وقد أوضحت النتائج أن معدل الإصابة بالسل 
بشکل ١‏ » وذلك خلال موسم ۰۱۹٩۱‏ وفی موسم ۱۹۹۲ 
شكلت الإصابه بفیروس الانفلونزا(اً) يبلغ ٥ر۱۹/‏ من العينات . 
وبداء على ذلك فالخلاصة يجب الاهعمام بالعدوى الفيروسية 
والوقاية منها . 

وفى بحث أخر على الإنترنت عن حالة الحجاج العمانين أثناء 
موسم الحج والذى نشر عام ۱۹۹۸ بمجلة دولية » أوضح البحث 
وأشار إلى أن الحج يعد نوعا من أنواع التعرض للمجهرد الذهنى 
والبدنى ويتطلب بنية جسمانية سليمة خاصة لن يعانون من مرض 
السكر أر الأمراض المزمنه.. وحتى يتم تقييم المضاعفات التى 
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يكن أن تحدث لمرضى السكر العمانيين والتعرف على احتياجاتهم› 
تم إقامة عيادة خاصة بمكان الإقامة للحجاج العمانيين بوادى ١‏ مبى) 
حيث يقيم الحجاج لمدة ثلاثة ايام بها » وقد تم دراسة الخصائص 
السكانية » وتاريخح مرض السكر» والمضاعفات الحتملة بين الحجاج 
العمانيين من خلال موسم ۱۹۹٦‏ وقد بلغ عدد الحجاج » هذا 
العام ۸۰ر۱۰ حاج › کان بینهم ۱۹۹ حاج يعانى من مرض البول 
السکرى ر( بمعدل ١٣‏ لكل ألف) » حيث يشكل /.٤4‏ منهم 
يععمدون على الأنسولين » ۷/ على النظام الغذائى و۸۹ على 
أدوية علاج السكر بالفم» وقد تم إحضار الأدرية لهم . 

وقد وجد أنه #ر4/ فقط منهم كانوا مدربين لإختبار أنفسهم 
للكشف عن السكر » وكان متوسط الأعمار بهم ٤ه‏ سنة » حوالى 
٥ر۷‏ من النساء » ۹ر٤./‏ من الرجال يعانون من السمنة » وحوالى 
۸ کانوا بجانب معاناتهم من السكر يعائون من أمراض 
الشرايين الداجية بالقلب » ضغط الدم المرتفع » وقد تاه منهم اثناء 
الحج حوالى /.٤‏ وقد أوضحت النتائج أن ۳۲ / عانوا من غيبوبة 
سکر . 

ولذلك يوصى البحث بضرورة التثقيف الصحى والخدمة 
ا لخاصة لمرضى السكر » ولابد من تشقيفهم بالأعراض والعلامات 
الخاصة بمضاعفات السكر سواء غيبوبة الزيادة أو تقضى السكر . 

وفى بحث آخر عن العدوى بمرض السل أثناء الحج نشر بمجلة 
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ر العدوى الدولية» عام ۱۹۹۸ بعنوان السل مرض يحستصاج 
الستشفى » حيث أورد البحث بأن التشخيص والعلاج للإلنهابات 
الرئوية تشكل تحديا كبيرا فى ظروف الحج » وقد تم دراسة حالات 
تعانى التهابات رئوية أثناء ا لحج فى موسم ٤‏ ۱۹۹ › وقد تم دراسة 
4 حالة من المرضى كان متوسط أعمارهم ٦۳‏ سنة » حيث كان 
جميعهم من الدول النامية وقد أثبت الفحص المعملى بأن ۲ من 
الحالات تعانى من السل الرئوى » والباقى من مختلف أنواع 
البكتيريا والفسيروسات وتعد هذه الدراسة من الأهمية حيث 
أوضحت بأن معظم الحالات من الالتهاب الرئوى نانجحة عن بكشيريا 
السل . وأوضحت الدراسة بأن إصابة الفص السفلى من الرئة 
یشکل ٥٤‏ / » والعلوی /۳١‏ وأكنر من فص ٠١‏ / › وقد ةت علاج 
الجميع حيث استجابتهم للعلاج كانت جيدة . 

فى بحث آخر على الإصابة بضربة الحر أو ضربة الشمس أثناء 
موسم الحج نشر عام ۱۹۹١‏ بمجلة (الإفاقة الدولية) أورد البحث 
بأنه كل عام أكثر من ۲مليون حاج يقدمون من مختلف أنحاء 
العالم ومن مخنلف الدول لممارسة الشعائر الدينية للركن الخامس 
وهو الحج . والعديد من الجدسيات من مختلف الأجواء والطقس 
وبعضها بارد.. بالمقارنة لطقس السعردية خاصة فصل الصيف 
حيث يكون اجو حاراً جدأً ورطوبة عالية - لذلك الإصابة بضربة 
ا لحر أو ضربة الشمس تزيد نظرا لوجود عوامل كفيرة مشل حرارة 
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ا مجو » الإجهاد العضلى» غياب القدرة على التأقلم على حرارة ا جو 
الزحام السن الكبير الأمراض الختلفة. آلاف الحجيج يعانون من 
ضربة الحر والنى يكن علاجها. والتى إذا لم تعالج ربا تؤدى إلى 
خلل فى ترموستات المخ ويتطلب ذلك علاجامكنفاوقد ةع 
تسجيل ٠١١‏ حالة من ۲١‏ دولة وكان مدى العمر لهذه االات 
من ۸۳-۹۸ سنة وكانت الحالات من إفريقيا واسيا ودول الشرق 
الأوسط. وكان لابد من علاج الحالات وتزويدهم بالأكسوجين. 

وكماسبق وذكسرنا فإن الحالة الصحية الأولى للحاج عدد 
قدومه الحج تعد من الأمورالهامة والتى تساعد على مقاومة 
الأمراض رالإجهاد. ولذلك يجب الاهعمام بالناحية الغذائية كما 
سبق وذكرنا بالإضصافة إلى ضرورة الاهتمام بالعلاجات الختلفة 
للأمراض المزمنة والتى رما تكون مصاحبة للحجاج وتزداد مع 
الضغوط وامجهود الذى يقوم به الحاج كمايجب أيضا الاهتمام 
بالنطافة العامة والسوم الجيد والتغذية السليمة كما ذكرناء والبعد 
عن الزحام خاصة أثباء النهار حتى لايصاب الحجاج بضربة الحر أو 
الس 
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حينما سل الرسول يه عن أى الأعمال أفضل ؟ قال « ان 
بالله ورسوله.. ثم جهاد فی سبیل الله .. ثم حج مبرور». 
والحج المبرور هر حج خالص مخلص لوجه الله لايخالطه إثم. 


وما جزاء الحج المرور؟.. يقول الرسول عي «الحج المبرور ليس 
له جزاء إلا الجية) 


والحج المبرور يعسف بالاتى : 

چ افا و و ا اص د غ 
الباهاة والتفاخر والسمعة والرياء.. وللعلم هذه الأمور تحس 
بالأخرين. 

بو النية الخلصة للتوبة من الذنوب وعدم العودة إليها.. والبعد 
عن ظلم الآخرين ورد الحقوق للناس. 

پاد صون اللسان والبعد عن الغيبة والنميمة والسخرية من 

تخليص القلب من الغرور والتعالى على من هم أقل درجة. 

چو الإنفاق الحلال.. وتذكر بأن مانبت من سحت (أى حرام) 
فالنار أولى به.. فالله طيب لايقبل إلا طيبا. 

و رضاء الله هو غاية الحاج.. ومن حبّه ربه حبّب إليه خلقه. . 


وهذا الحب يكون بفهم الدين الفهم الصحيح وإدراك قول 


ا 


الرسول عي فى أن «الدين المعاملة».. وخيركم خيركم لأهله.. 
ولأصحابه. . ولعشیرته.. بل یشمل أیضا من یخالفه حتی يهتعدی. 
. والسؤال المهم الذى يطرح نفسه هو كيف نحافظ على هذا 

احج المبرور؟ 

بعدما ينتهى الحج بمراسمه وشعائره يعود الحاج إلى الأهل 
والوطن.. ويعود إلى سابق عهده فى عمله.. ووسط أسسرته 
وأولاده.. وجيرانه وتعردالأمورإلى سابق ضغوط الحياة 
وصراعنها.. والخوف هنا أن يحدث نوعا من الفصل بين ماتم فى 
أوقات الحج من نورانيه الأحداث وروحانية الفكر.. والتأمل فى 
أحوال الدنيا والاخرة.. والهدوء النفسى .. والصفاء الداخلى.. 

وفى واقع الأمر فإن التأمل لواقع الحجاجح بعد العودة من الحج 
تستلزم وففة وتعليق.. 

العروف أن البية الإجتماعية تؤثر على سلوك الفرد.. وبأن 
الإإنسان ابن البيئة.. وهناك الكثير من مصاعب الحياة وضغوطها 
وإغراءاتها.. التى تدفع المرء إلى الصراع ومجاهدة النفس.. 

لكن طالما أننا فضى فى طريق الله معأملين.. مصلين.. 
مجاهدين مفكرين فى عظمة الله وقدرته .. داعين إليه.. حافظين 
لعهده فإنه لا شك سوف يهدينا.. ويرشدنا ويثبت إ اننا ويسر 
طریقنا.. وکما قال الله تعالی فى تابه «ومن ينق الله يجعل له 


- إ4 - 


مخرجا» وقد أوصانا رسول الله به «بعقوى الله ».. إذن الأمر كله 
يكمن فى تقرى الله».. وفهم هذا الفهم الصحيح بلا غلو أو 
تشدد.. 

ومناسك الحج تمضى وتنعهى وتستغرق بضعة أيام.. ثم يعود 
بعدها إلى حال الدنيا.. ويخشى الحاج المؤمن فتن الدنيا.. 
رتفاصيل الحياة هيه على الحافظة على حجنه.. فما العمل؟ يا له 
من سؤال سهل ولكدها ليست سهلة.. فالعمل الصالح يمكن أن 
يتم مسرة.. ولكن الصعوبه والمكابدة فى استمرارية هذا العمل 
الصالح.. والواقع فإن الحج ليس مجرد شعائر وعبادة تؤدى فقط 
وينسهى منها.. ولكنها ذات آثر نمدود ومستمر لبقية العمر بإذن 
الله . علينا أن نتعلم أن يكون أثر الحج باقيا وملازمالنا.. نريد 
أناسا بمارسون الحج ويعيشون معانيه طوال العام.. ويتذكرون 
الذكريات الجميلة كلما حل عليهم موسم الحج.. 

وكماذكرنا فإن مظاهر .. الحج المبرور.. ومعانيه لابد أن 
تكون حاضرة فى الأذهان فلا غيبة ولا مميمة ولا فسوق ولا رفث 
ولاأحقاد.. ولا حسد.. وإنما.. رضى.. وشكر.. وإحسان.. 
a al a a a r‏ 
نفسى .. وحتى يصل الإنسان إلى ممارسة ذلك عليه بذكر الله فى 
كل عمل يعمله.. عليه بشكر الله فى ال حزن والفرح وحينما سشل 
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الرسول عله عن معنى الإحسان قال «الإحسان هو أن تعبد الله 
كأنك تراه فإن لم تكن تراه فهو يراك».. 
» إتق الله أيها الحاج فى مالك.. وليكن حلالا.. مصدره 
لتكن الرحمة سبيلك.. واصبر نفسك مع الذين يدعون 
ربهم بالغداة والعشى يريدون وجهه. 
٭ حينما تعود إلى عملك .. فلا تكاسل ولا تراخى وإغا إتقان 
واجتهاد فالله يحب إذا عمل أحد كم عملا أن يتقنه.. ولقكن قدوة 
حيدما تخلد إلى الدوم.. حاسب نفسك بنفسك.. فأنت 
ایا ولتكن محسدا مع الآخرين فالله يحب الحسنين. 


LL 
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يبدا الحاج فى الدعاء والابتهال عند وقوفه بعرفة بعد ظهر يوم 
عرفة» آو مى وصل إلى عرفات قائلا: 

١‏ لا إله إلا الله له الملك وله الحمديحيى ويميت وهر حى لا 
يموت بيده الخير وهو عل كل شىء قديرء اللهم إنك وفقتنى 
روحملتنی على ما سخرت لى حتى بلغتدى بإحسانك إلى زيارة 
بيتك والوقوف عند هذا المشعر العظيم اقتداء بسنة خليلك واقتفاء 
بآثار خيرتك من خلقك سیدنا محمد نيه » وإن لکل ضیف قری 
رلکل وفد جائزة» ولكل زائر كرامة ولكل سائل أعطية ولكل راج 
ثوابا» ولكل ملتمس لا عندك جزاء» ولكل راغب إليك زلفى» 
ولكل متوجه إليك إحساناء وقد وقفبا بهذا المشعر العظيم رجاء لا 
عددك» فلا تخيب رجاءنا ياسيدنا ومولانا يا من خضعت كل 
الأشياء لعزته» اللهم إليك خرجناء وبغناك أغدنا وإياك أملنا 
ولإحسانك تعرضنا ولرحمتك رجوناء ومن عذابك أشفقناء 
ولبيتك الحرام حججنا يا من عليك حوائج السائلين» ويعلم ضمائر 
الصامتین یا من لیس معه رب یدعی ولا إله يرجی ولافوقه خالق 
یخشی ولا وزیر یؤتی ولا حاجب یرشی یا من لا یزداد على السؤال 
إلا كرما وجودا وعلى كثرة الحوائج إلا تفضلا وإحساناء. يا من 
ضجت بين يديه الأصوات بلغات مختلفات يسألونك الحاجات 
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وسكبت الدموع بالعبرات والزفرات ملحين بالدعوات فحاجتى 
إليك يا رب مغفرتك ورضى منك عنی لا سخط بعده» وهدی لا 
ضلال بعده» وعلم لا جهل بعده» وحسن الخانمة والعتق من النار 
والفوز بالجنة» اذكرنى عند البلاء إذا نسينى أهل الدنيا ووارانى 
التراب وانقطع عبى الأحباب وتقطعت بى الأسباب يا عزيز يا 
وهاب يا أرحم الراحمين» اللهم إنك ترى مكانى وتسمع كلامى 
وتعلم سری وعلانیتی» ولا یخفی علیك شیء من أمرى أنا البائس 
الفقير المستغيث الرجل المشفق المقر المعترف بذنبه أسألك مسألة 
اللسكين وابتهل إليك ابتهال المذنب الذليل وأدعوك دعاء الخائف 
الضرير» دعاء من خضع لك عنقه وذل لك جسده وفاضت لك 
عيناه ورغم لك أنفه لا تجعلنى ربى بدعائك شقيا وکن بى رؤوفا 
رحيما يا خير المسئولين ويا خير العطين رب اهدنا بالهدى وزينا 
بالتقوى واغفر لبا فى الآخرة والأولى. 

اللهم اجعله حجا مبرورا ام غ ت مقبولا. 
إلهى لا قوة لى على سخطك ولا صبر لى على عذابك ولاغنى لى 
عن رحمنك ولا قوة لى على البلاءء ولا طاقة لى على الجهد أعرذ 
مستغاث » ويا أجرد المعطين يا من سبقت رحمته غطبه. 


اللهم يا من لا يشغله سمع عن سمع ولا تشتبه عليه الأصوات 
ولا المسائل ولا تخدلف عليه اللغات يا من لا يبرمه الحاج الملحين 
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ولا تعجزه مسألة السائلين أذقنا بر عفوك وحلاوة مغفرتك يا أرحم 
الراحسمين» اللهم إنى قد وفدت إليك ووقفت بين يديك فى هذا 
ا لموقف الشريف رجاء لا عددك» فلا تجعلبى اليوم أخيب وفدك»› 
فأكرمنى بامجنة ومن على بالمغفرة والعافية وأجرنى من النار وأدراً 
على شر خلقك » انقطع الرجاء إلا منك وأغلقت الأبواب إلا بابك 
فلا تكلنى إلى أحد سواك فی آمور دينى ودنياى طرفة عين ولا أقل 
من ذلك وأنقلنى من ذل المعصية إلى عز الطاعة» اللهم بنورك 
اهتدينا وبفضلك ؛ استغنينا. 

اللهم يا عالم الخفيات ويا سامع الأصوات ويا باعث الأموات 
ويا مجيب الدعوات ويا قاضى الحاجات ويا خالق الأرض 
والسموات» أنت الله الذى لا إله إلا أنت» الواحد الأحد» الفرد 
الصمد» الوهاب الذى لا يبخل» والحليم الذى لا يعجل لا راد 
لقضائك ولا معقب لحكمك) رب كل شىء ومليك کل شىء 
ومقدر كل شىء. أسألك علما نافعا ورزقا واسعاء وقلبا خاشعا» 
ولسانا ذاكرا وعملا ذكياء يا أفضل من قصد» وأكرم من سئل› 
وأحلم من أعطى» ما أحلمك على من عصاك وما أقربك إلى من 
دعاك وما أعطفك على من سألك. 

اللهم اجعل خير عمرنا اخره» وخير أعمالنا خواتمهاء وخير 
أيامنا يوم أن نلقاك يا رب العالمين. 


اللهم إنا نعوذ بك من جهد البلاء ودرك الشقاء وشماتة 
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الأعداء وسرء المنظر والمنقلب فى المال والأهل والولد. اللهم لا تدع 
لہا ذنبا إلا غفرته› ولا هما إلافرجته ولا غائبا إلا رددتهء ولا 
مریضا إل شفینه› ولا کربا إلا کشفته ولا دینا إلا فضیته ولا فسادا 
إلا أصلحته» ولا عدوا إلا أهلكنه ولا حاجة من حرائج الدنيا 
والأاخرة لك فيها رضا ولنا فيها صلاح إلا قضيتها. رب اغفر لى 
ولوالدى ولأبنائى وإخوانى وأهل بيستى وذريتى وللمؤمدين 
والمؤمنات والمسلمين والمسلمات الأحياء منهم والأموات. 

اللهم إنى أسألك إيمانا واثقا ويقينا صادقا حشى أعلم أنه لا 
يصيبدى إلا ما كتب على» ورضنى بقضائك» وأعنى على الدنيا 
بالعفة والقناعة وعلى الدين بالطاعة» وطهر لسانى من الكذب› 
وقلبى من النفاق» وعملى من الرياءء وبصرى من الخيانة» فإنك 
تعلم خائنة الأعين وما تخفى الصدورء ربدا اتنا فى الدنيا حسنة 
وفى الآخرة حسنة وقنا عذاب النار» وصلى الله على سيدنا محمد 


وعلى اله وصحبه أجمعين. 


L 
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ختسام 


يقول الله عز وجل فى كتابه عن الإنسان : «ألم نجحعل له عينين 
رلسانا وشفتين ب وهديناه النجدين) (سورة البلد :1*4۸( 

هذا هو الإإنسان له أدوات الإإدراك» ومخير فى اتخاذ طريقه 
رالإنسان فى موقف الحج أقرب مايكون إلى الله » فهر الوافد إليهء 
رهو الضيف عليه. 

فليتقبل الله حجتناء وليغفر لبا ذنوبنا وليكفر عنا سيماتنا 
وليتوفنا مع الأبرار.. وليمنعنا بالصحة والعافية وليجعل يوم لقاثه 
أسعد أيامنا . . اللهم آمين 

المد لهو ا اه مخ م ل 


ل تم بحمد الله وبتوفيقه ) 


المؤلفة 
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ي أ.د سوسن محمد شوقى الغزالى . 


ا ال کي تف وال ٠:‏ 
الأوسط. 


۷٤ ٠‏ ) طب عين شمس. 

ي ماجستير الصحة العامة والطب الوقائى 
والاجتماعی (رجید جدا ۱۹۷٩‏ ) طب عین شمس . 

د كتوراه الصحة العامة والطب الرقائى والاجتماعى (بتفوق 
۲( طب عین شمس. 
الوظيفة الحالية: (منذ ۱۹۹۳ وحتى الآن) 

ب أستاذ الصحة العامة والطب السلو كى طب عين شمس . 

٭ مؤسس ومدير وحدة الطب السلوكى» قسم الصحة العامة 
طب عین شمس . 
مستشارة للجهات والهيئات التالية: 

بو جدة التنقيف الصحى والإاعلام وزارة الصحة. 


ا 


بي مستشار هيئة التأمين الصحى . 
عضو اللجنة الاستشارية العليا لخدمة المجتمع وتدمية البيئة. 
عضو امجالس القومية المتخصصة. 
بو عضر الأمانة الفنية مجلس أكاديية البحث العلمى. 
عضو أمانة الأمن الغذائى الحزب الوطنى الد يمقراطى. 
عضو الجمعيات الدولية والحلية الأتية: 
الجمعية المصرية لطب الصناعات . 
# الجمعية المصرية طب الجتمع . 
بي الجمعية المصرية للمطفرات البيئية. 


مؤسس ورئيس ام جمعية المصرية للطب السلوكى. 
Environmental Mutagen Socity,{ESM) U.S.A.‏ - 
American Associallon of University Women (AAUM)‏ - 
American Public Health Association (APHA)‏ - 
International society of Behavioral Medicine‏ - 
New York Academy of Science‏ - 
نظمت وشاركت فى العديد من المؤتمرات العلمية اعلية 
والدولية فى مجال الصحة العامة» والوراثة» والطب السلوكى› 
وهذا الاتجاه الأخير تعتبره درة إنجازتها. 


~١ إ‎ = 


زارت العديد من الدول مغل امريكاء إنجلتراء فرنساء الانيا 


التدريس والإشراف العلمى والبحوث: 

تدريس طلبة كلية الطب عين شمس السنة الرابعة والخامسة 
لنهج الصسحة العامة (التغذية الصحية الإدارة الصحية -الطب 
السلوكى والننقيف الصحى وتطبيقه للإقلاع عن التدخين وخفض 
الوزن -الوراثة والصحة العامة -الأمراض التداسلية) . 

تدريس طابة ماجستير الصحة العامة (جزء أول ) طب عن 
شمس (العلوم السلوكية رالاجتماعية وعلافتها بالصحة العامة 
والتى تعرف باسم الطب السلو كى والتنقيف الصحى) . 
: 

تدريس طلبة ماجستير أمراض الدسا والولادة (جزء أول) 
لهج الصحة العامة وعلاقته بصحة المرأة ورعاية الأمومة. 

د الالتذات لشدریس مناهج العلب السلوكى والصحة العامة 
بالأكاديمية الطبية العسكرية» كلية الطب جامعة المنوفية» كلية 

ي المشاركة فى برامج إعداد القيادات وبرامج التدريب على 


Sa 


بأكادعية السادات للعلوم الإدارية ومر کر انحاذ القرار. 


ي الإشراف على الرسائل العلمية ماجستير ودكتنوراه بكليات 
الطب ومعهد البيئة فروع الصحة العامة » الأطفال » البيئة. 


ب البحوث فى مجالات الصحة العامة البيئة والوراثة› 
العغذية» الطب السلوكى» التدخين. 
د نشاطات أخرى : 

المستشار الإعلامى جريدة مبارك المصريين 

ي نشاطات إعلامية بالصحافة والإعلام المرئى (تليفزيون 
رإذاعة فى مجالات النقافة الصحية والعلاقات الإنسائية. 

رائد اللجنة الفبية بطب عيبن شمس . 
» أديبة وشاعرة ومن مؤلفاتها : 

حدیث لم يحدث . 

بو ولكنها الشمس الساطعة. 

العلاقات الإنسانية ودوائر الاتصال. 


٭ دموعى .. سفرائى إليك. وغيرها. 


N 


أحدث بحث منشرر : 

كتابة فصل فى كعاب عن التواصل مع مرضى السرطان 
الداشر : الأكاديية العلمية بنيويورك فبرایر ۹۹۹۷ . 
أحدث مؤتمر خارج البلاد: 


إلقاء محاضرات بالمۇ قر الخامس للمرأة بدو لة الإمارات العربية 
الملتحدة بعنوان «نحو أسرة خالية من اللإرهاق النفسى» أبريل 


. ۸ 

- الم تمر الدولى الاسع للعلافات الإنسانية نيويورك أمريكا. 
پونيو ۱۹٩۹۸‏ . 
أحدث منصب علمی : 


اخنيار سيادتها عضرا لتحرير اججلة الدولية للطب السلو كى 
والتى تصدر فى واشنطن عن مصر ومنطفة الشرق الأوسط وبذلك 
تکون أول مصری عربی شرق أوسطی يتم اختياره. 


LL 
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6 
CS OTL AS ES eS الإهسداء‎ e 
OE EEA SSS LDS Se ea تقد‎ 6 
VRSCA ENS SESS Ae lae ۾ هذا الكتاب‎ 


ت احج فكرة «السعى والنتيجة) U‏ 
ت الحج فكر «السضحية» TF ES OD‏ 
ت الحج وفكرة التطهر O EE Oa‏ 
ت فكرة أن «الحج عرفة» دعوة للمساواة ENG‏ 
ت الرسول تيه ووقفة عرفة وخطبة الوداع RG‏ 
س الفصل الغانى: [ماذا نأكل ونشرب أثناء احج ] 

ن الطاقة اللازمة أثناء الحج [جدول الطافة اللازمة] Cl‏ 
ا جدول رقم ( ١‏ الحاجة اليومية من الطاقة والمواد الغذائية E‏ 
ت الغذاء الصحى للحاج E‏ 
ا الفيتاميدات [ جدول رقم ۲ ] محتوى بعض الضواكه والخضر من 
المواد الغذائية O TET‏ 


صفحة 
ا البروتينات : أولا [ بروتينات نباتية] ثانيا: [بروتيدات 


حيو انية ] TT‏ 
1 عسل النحل EEOC SR EDS Vee‏ 
ت الخبز والاأرز E E os‏ 
ت ماذا یشرب الحاج TT‏ 
ت توازن الماء فى الجسم POSES SSS‏ 
0 ماء زمزم OCTANE‏ 
نصائح غذائية لبعض الفغات الحساسة من الحجاج [الحوامل 
والمرضع والمسنين] TO MRSA OSEAN‏ 
0 بعض الضوء على السلو كيات الغذائية الصحيحة TT‏ 
ا العدخين أثداء الحج ..... O‏ 
الفصل الثالث : [النظام الغذائى للحاج المريض] CTs‏ 


ت غذاء الحاج المريض : [الحاج المريض بزيادة وارتفاع الدهون 
(الشحميات) فى الدم.. [الحاج المريض بالنهاب جدارالمعدة 


والقرحة CEC SASSO SE ES‏ 
ت النظام الغذائى للحاج المصاب بحصوات بالمرارة [الخحاج المصاب 
E‏ الشرايين] والنظام الغذائى Cale Seb‏ 


ي 


فة 
ع الحاج المصاب لضغط الدم والنظام الغذائى [غذاء الجاج 
وأمراض الكلى رالمزمن) الحصرات e eT‏ 
ا مرض السكر والحج والنظام الغذائى الأمنل O‏ 
ت الأطعمة المسموح بتداولها.. والأطعمة الممنوعة one‏ 
« الفصل الرابع: [ النظافة الشخصية] 

ا النوم واج O O EG SA EO OS‏ 
ا الأعراض النانحة عن سوء التهرية EE‏ 
مواصفات الهواء الصحى TE‏ 
سه الفصل الخامس: [ماذا تعرف عن طب السفر؟] ON.....‏ 
ع ( ١‏ دوارالسفر [ بحرا أو جوا] E EE‏ 
ت ( ۲ ) الأمراض المعدية Eba‏ 
ا التعرض لضربة الشمس أو ضربة الحر ES‏ 
ا حوادث الجروح والكسور OSE‏ 
ت صيدلية الحاج [أعدوية ضد الصداع وآلام الجسم وارتفاع درجة 
الحرارةوالإإسهال ] Te NTE‏ 


= م 


فة 
ع الفضل السادس : [أصعب مراحل الحج على الصحة العامة] 

ص سلو کیات تناول الغذاء VANES SOE Cot‏ 
ا التخلص من الفضلات والقمامة [قضاء الخحاجة واستخدام دورات 
المياه] VENEER SERS Cele‏ 
ا سلو كيات تمضية الوفشت نى TOE aS‏ 
ا سلو کیات رمی الجمرات VERSES‏ 
الفصل السابع : [لغة الحوار والأخلاقيات فى الحج] 

س الفصل الثامن : [الحج على الانترنت ] NESR‏ 


) س الفصل التاسع : [حج مبرور .. وكيف نحافظ عليه؟ ] AA...‏ 
س الفصل العاشر : [دعاء عرفة ] 


VOC SSS ACESS An ا دعاء عرفة‎ 
a POE TOT س ختام‎ 
| EE E EEO ه سيرة ذاتية للمؤلفة‎ 
INO OER SSS الفهرس‎ 


O 


بسم الله الرحمن الرحيم 
مقدمة 

أخى الحاج .. أختى الحاجة 

إنكما على أبواب رحلة مباركة إلى بيت الله الخالق الرازق 
E E E A‏ 

يغضب اجليل سبحائه. ٤‏ 

إن رحلة الحج رخلة تطهلير وقفخيص ووضع للذنوب عن 
ظهسورنا. فيامن تشتاق نفسك لرؤية بيت الله الحرام ارج أن 
يرزقك الله تعالى النظر إلى وجهه الكربي كما رزقك الله النظر إلى 
بيته العظيم» واشكر الله تعالى أن جعلك فى زمرة الوافدين عليه 
ولا تغفل عن تذكر أمورالآخرة» فإن كل أحوال الحاج دليل على 
أحوال الاخرة. 
) فإذا كنت من الذين كنب الله لهم الحج» فقد صرت فى معية 
الله وصحبته» ومن العابدين الجاهدين الذين يريدون وجه الله 
ومغفرته» فعليك أن تخلص النية خالق الكون. 
٠.‏ ومن إخلاص النبة أن تدقق في المال الذى ستيفقه فى حجك» 
ل 
فلتعلم أن حجك مردود عليك. 

من آبی هرر رضی ال عد أن رول ال 8 قسال : «ان اله 
طيب لا يقبل إلا طيبا». 
E GG |‏ 
الله من ذنوبلك» وأن تصل رحمك» وتبر والديك» وأن تدرك لأهلك 
ومن تعولهم حاجنهم وقت السفر. 


SOAS 


ملخص أعمال اج 

إذا جاء وفت السفر» فإن أول ما يفعله الحاج من مناسك الج 
هو الإحرام» والإحرام بالدسبة للحج مثل نية الصلاة بالدسبة لفريضة 
الصلاةء فهو إعلان عن بداية المناسك . 

ومعنى الإحرام إجابة نداء الله عز وجل لك بأن تحج بيته» فارج أن 
نكون إجابعك مقبولةء وكن بين الرجاء والخوف متردداء وعن حولك 
وقوتك متبرئاء وعلی فضل الله عز وجل وکرمه متکلا. 

وأول الشروط الشرعية للإحرام هو وقته» وهى أشهر الحج التى 
قال عنها الله  :‏ احج أشهر معلومات ي [البقرة ۱۹۷ ] 

وهى أشهر : شوال» وذو القعدةء وذو الحجة. 
م مكان الإحرام : 

أما الأماكن التى يحرم منها حجاج بيت الله» فهى : 

القادمون إلى مكة من مصر ومن أتى من طريقهمء فميقاتهم 
«رابغ» وهى قرية صغيرة» بينها وبين مكة ۲١ ٤‏ كيلو مترا. 

والقادمون إلى مكة من طريق المدينة المنورةء فميقاتهم «ذو 
الحليفة» على بعد ۰ کیلو مشرامن مكة»› وتسمی اليوم« «آبام 
على ). ٠‏ 
أما من كان بمكة -سرواء كان من أهلها أو من غير أهلها۔وأرا 
احج فمیقاته منازل مكة. أما من أراد منهم «آداء العسرة» فلا بد آر 
يخرج إلى الحل ليحرم منه وأقرب مكان هو «التنعيم». 
ص الإأحرام لر کاب الطائرات : 

إذا كست من ركاب الطائرات ا ت 
من بيتك » أو فى المطارء أو داخل الطائرةء ولك أن حرم فى الجو عندما 
يشير عليك المسئولون فى الطائرة بذلك. 
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ص الإأحرام لر كاب البواخر: 

عليك أن تحرم من المنطقة الحاذية لمنطقة «رابغ» بالنسبة للمصريين»› 
وهى تأتى بعد نحو ٠١‏ ساعة من السفر بالباخرة» ولك أن تنعظر حتى 
يشير عليك المسئولون فى الباخرة بمكان الإحرام. 

فإذا تجاوزالحاج مكان الإحرام دون أن يحرم عليه أن يعود إلى مكان. 
الإحرام ليحرم مده وإن لم يستطع وجب نليه الدم» وهو ذبح شاة. 
ص ملابس الإحرام: 

بالدسبة للرجل : عبارة عن قطعتين رداءء وإزار. أما الرداء فيلّف به 
الصف الأعلى من غير الرأس. أما الإزار» فيلف به النصف الأسفل. 

ولا حصرمة إن كانت ملابس الإحرام غير بيضاء» ولكن يفضل 
الأبيض » لأنه أحب الثياب إلى رسول الله تة » وعليه جرت عادة المسلمينء 
ويصح من أى نوع من الثياب» ويشترط فقط أن لا يكون مخيطا. 

أما المرأة فتلبس ملابسها العادية التى لا تكشف ولا تصف وتكون 
ساترة» ولا يحرم إلا الثوب الذى مسه الطيب والنقاب والقفازان. 
ص كيفية الإحرام: 

إذا أحضرت (الرداء -الإزار) فعليك أن تجرد من ثيابك العادية» ثم 
تنظطف بدنك بتقليم الأظافر» وقص الشارب › ونتف الإبط› وحالق العانة» 
ثم الوضرء أو الاغتسال » والاغدسال أولى. 

ولك أن تتطيب فى بدنك وثوبك.. ثم صل ركعتين تدوى فيهما سنة 
الإحرام» والنية محلها القلب» وهى العزم وعقد النية على الحج أو العمرة 
منفردين » أو انعواء الاثنين معا. 
أنواع الإحرام: 

-١‏ الإفراد: وهو أن تحرم بالحج وحده من الميقات وتلبى قائلا؛ 


A TS 


« لبيك اللهم حجا»» وتبقى محرما حتى تنتهى من أعمال الحج» › ثم تژدی 
0 0 00 وا ا 
منهم فران ولا قتع . 

- القران ر ف ا رو 
وتقول عند التلبية «لبيك اللهم بح بحج وعمرة»» وهذا يقنضى بقاءك علابس 
الإحرام وعلى صفته. > من الميقات إلى أن تنتهى من أعمال الحج والعمرة 
معا . 

۴- التمشع: : هو أن تؤدى العمرة فى أشهر الحج. > ثم ج من عامك 
الذى اعتمرت فيه» وذلك بأن تؤدى العمرة أولاء ثم تتحلل من ملابس 
الإحرام» وتتمتع بكل مايتمتع به غير الحرم من ثياب أو طيب أو غير 
ذلك إلى أن يأتى البوم الشامن من ذى الحجة» فعحرم من مدزلك بمكة 
«بالحج» وتقول : لبيك اللهم حجا»ء وبحب عليك فدية ذبح شاة تذبحها 
بمكة وتوزعها ا ح الله لك هذه المتعة. 

س التلبية: 

ومذ أن تحرم عليك أن تلبى قى صعسودك وهبوطك» ومشيك 
وركوبك» ويجوز لك العلبية منفرداء والأفضل بشكل جماعى إذا أمكن 
ذلك . وهى من الأعمال المشروعة فى الحج التى لها نواب كبيرء فعليك أن 
تلبى وأن تبعد عن الثرثرة والحديث فى أمور الدنيا. 
ه عند الوصول إلى الأراضى القدسة: 
ا E‏ اقامتلك î a‏ 
البيت الحرام وهو مشقل ومشغرل بمتعاعه ا 
قلب وفراغ فکر. 

ويعض الناس يؤجل الذهاب إلى لبيت ارام ويتكاسل ساعات ورب 
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عند ذهابك إلى بيت الله الحرام عليك بالخشوع واستجماع حواساك» 
واستحضار عظمة صاحب البيت سبحائه» وأئك داخل بيت مالك الملك. 
م دعاء التوجه إلى الكعبة والنظر إليها: 

AEE E 
الرجيم» بسم الله اللهم » صل الله على محمد وآله وسلم. اللهم اغفر لى‎ 
ذنوبى» وافتح لى أبواب رحمتك.‎ 

الهم زد هذا البيت تشريفاً وتعظيما وتكريا ومهابة» وزد من شرفه 
وكرمه ممن حجه أو اعتمر تشريفا وتكريا وتعظيما وبراء اللهم أنت 
السلام» ومنك السلام» فحينا ربدا بالسلام». 

س ابداً بالطواف : 

بداية الطواف عندما پستقبل الحاج أو المعتمر الك ا ا 
الأسود مبلا له» أو مستلماء أو مشيرا إليه» على حسب ما يستطيع 
اللسلم» ويجعل البيت عن يساره ويقرل «بسم الله الله أكبر» اللهم إمانا 
باك» وتصديقا بكتاباك » ووفاء بعهدك واتباعا لسنة نبيك محمد سين ». 


ويسعحب لك الإسراع فى المشى فى الأشواط الثلاثة الأولى » ٹم تمشى 
ا عاديا فی الأربعة الباقية. 


فإن لم تتمكن من الإسراع» فطّف كما تبسر لك وإن نسيت عدد 
مرات الطواف فغلب الأقل. .فان ترددت مغلا : هل طفت خمسة أو سعة 
أشواط . فاعتبر نفسك طفت خسسة. 

راستلم الركن اليمانى إن استطعت. وأكثر من الذكر والدعاء. 
۾ أدعية عند الركن اليمانى والحجر الأسود: 

«ربنا ندا فى الدنيا حسنة» وفى الأخرة حسنة» وقنا عذاب النار». 

ويقول كلما كان بمحاذاة الحجر الأسودء «اللهم اجعله حجا مبرورا 
Ea‏ 
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وتقول فى الطواف عند كل شوط : «اللهم اغفر وارحم واعف عما 
تعلم» وأنت الأعز الأكرم» اللهم آتبا فى الدنيا حسنة». 

ويجوز لك أن تقراً القرآن فى الطراف من المصحف أو حفظاً فإذا 
فرغت من الطوإف فصل ركعنين عند مقام إبراهيم عليه السلام» لقوله 
تعالی : ل واتخذوا من مقام إبراهيم مصلى 4[البقرة١ ٠١‏ ]. 

ولتعلم أخى المسلم أن بيت الله الحسرام ليس له صلاة تحية المسسجد 
Sl o hS‏ 

ولا تؤذ أحدا بالزحام حول الحجر الأسود فلك أن ن: تير ال فن أف 
مكان استطعت ذلك . 
۾ الشرب من زمزم : 

إذا فرغت من الطواف استدر قليلاء» حيث ماء زمزم» ويستحب لاك 
شرب ماء زمزم . 
ص السعى بين الصفا والمروة: 

وبعد ذلك ترجه -أيها الحاج - إلى الصفا لتبدأ السعى» وتنضهى 
بالمروة» وذلك سبعة أشراط ويسن لك اا e‏ 
النلانة الأولى» وتمشى مشيا عاديا فى الأربعة الباقية.' 

ولا يشترط فى هذه الأشواط الموالاة» أى شوطا بعد شوط دون انقطاع 
بينهماء فلو قطعها بسبب الصلاة المفروضة. أو ذهب ليتوضاء أو تعب 
فاستراح» فله أن يكمل بعد ذلك ولا يعيد السعى من جديد. 

وإن استطعت أن تر كب وترتقى على جبلى الصفا والمروةفافعل» 
ولك عند بداية الطواف أن تدعر بما شاء الله لك › او «رب اغفر E‏ 
واهدنى للسبيل الأقرم». 
ه التحلل من الإحرام : . 1 

إن كنت قد نويت بالحج والعمرة متمتعا e‏ 
الإإحرام بعد اننهاء السعى بين الصفا والمروة ؛ وذلك بالق والتلقصير؛ 


ق4 1ل" 


وتكون بذلك قد انعهيت من مناسك العمرة. وهذه الشعائر تؤدى أيضا فى حالة 
الحج» مع مناسك أيام الثامن والتاسع وما بعدها من ذى الحجة. 

أما إن كنت قارنا أو مفردا فإناك تظل على إحرامك حتى مناسك الحج» 
وعلياك -أخى المسلم أن تطروف وتطوف ‏ فإن ثوابه عظيم وفرصته قد لا تعر 
بعد ذلك . 
س ما يفعله الحاج يوم ۸ ذو الحجة «يوم التروية) : 

إن كنت قد تحللت من إحرامك عليك أن تعيد الإحرام مرة ثانيةء وإن لم 
تک ق للت فاسع مر على احرامك. 

وإحرام الحجاج يكون من مبازلهم التى نزلوا بها فى مكة» ولا يحتاجون 
للذهاب إلى المسجد الحرام للإحرام منه. 

ردد التلبية فى كل مناسبة» وفى كل انعقال من حال إلى حال» وأكثر منها 
مع رفع الصوت فى اعتدال » وتظل تلبى إلى أن ترمى جمرة العقبة صبح اليو 
العاشر من ذى الجة. 

جه إلى منى مابيا وصل بها الظهر رالعصر. رالمغرب والعشاء. وتبيت 
بها » فإذا صليت الفجر وطلعت الشمس» فاتجه ملبيا إلى جبل عرفة. 
ص ما يفعله الحاج يوم ٩‏ ذو الحجة «يوم عرفة) : 

عبد طلزع شمس الوم العاسع من ذى الحجة توجه إلى غرفة: وهواركن 
الحج الأعظم > قال ي : «الحج عرفة»» وعليك أن تكبر وتهلل وتلبى. 

ويستحب النزول مسجد «نمرة»» وصل به الظهر والعصر قصرا جمع 
تقد . بأذان واحد وإقامتين» ويكره السفل قبلهما وبينهماء وبعدهما. 

ويستحب الاغتسال للوقرف بعرفة . ثم اصعد إلى عرفات وامكث به إلى 
ما بعد غروب الشمس. 

والمراد بالوقوف بعرفة الوجود والحضورء سواء كنت واقفا أو جالسا أو 
عاشيا أو راكبا أو ائما أو مسعيقظاء وسواء كنت على طهارة أو على غير 
طهارة» إلا أن الطهارة أفضل . 
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ه من لم يدرك الوقوف بعرفة من بعد زوال الشمس إلى ما قبل طفوع 
فجر يوم النحر» وهو يوم العاشر من ذى الحجة فقد فاته الحج» وعليه أن 
يجعلها عمرة» ووجبت عليه الإإعادة من عامه المقبل. 


۾ دعاء يوم عرفة: 
رلا إله إلا الله وحده لا شريك لهء له الك وله الحمد وهو على كل 
شىء فدیر». 


«اللهم إنى أسألك من الخير كله عاجله واجله» ما علمت منه وما لم 
اعلم» الله إنى أسالك هن خير ها شالك به عبدك ونبياك:واعوذ بك من 
شر ما استعاذك به عبدك ونبيك ٠‏ اللهم إنى أسألك ال جنة وما قرب إليها من 
قول أو عمل» وأعوذ بك من النار وما قرب إليها من قرل أو عمل» وأسألك 
أن تجحعل کل قضاء فضيته لى خيرا». 
ص الإفاضة من عرفات : 

عقب غروب شمس يوم التاسع من ذى الحجة ابدأ أخى الحاج فى 
الإفاضة إلى المزدلفة» والإفاضة هى الدفع والاندفاع فى الاتجاه نحو المزدلفة: 
بكل سكينة ووقار. ملبيا داعياء ولا تؤذ إخوانك المسلمين عند السير. 

عند وصولك إلى المزدلفة صل الغرب والعشاء قصراجمع تأخيرء. 
بأذان واحد وإقامتين وبلا تفل» وتبيت بهاء وتصلى الفجرء وتظل داعيا 
قلا تفا ا ا 
ا 
۾ جمع الحصيات : 

أثناء رحيلك من المزدلفة إلى منى بجحمع سبع حصيات فى حجم 
البندقة الصغيرة لترمى بها جمرة العقبة » أما باقى الحصى فالتقطه من منى . 
» ما يفعله الحاج يوم ٠١‏ ذو الخجة «يوم النحر»: 


ااا و اج ق ااا ا ا ا 0 
وإن أحبہت قلت : 


E INS 


«اللهم إلياك فضت ومن عذابك أشفقت» وإليك توجهت) ومنك 
رهبت ٠‏ اللهم تقبل نسكى» وأعظم أجرى» وارحم تضرعى» واستجب 
دعائی» وتقبل توبتی». 

ومناسك هذا اليوم تؤدى بهذا الترتيب: 

الرمى .. الذبح .. الحلق.. الطواف بالبيت الحرام. 

وهذا العسرتيب سنة عن رسسول الله إل . ولكن لو لم يحدث هذا 
e‏ رمی الجمرات : ) 

ادأ بالجمرة الصغرى» وهى القريبة من مسجد الخيف» ثم الجمرة 
الوسطى وبينهما ٠١١‏ متراء ثم الجمرة الكبرى. ووقت رمى هذه الجمرات 
من الزوال إلى الغروب وبعد الغروب أيضاء ولكن الآفضل عقب الزوال 
وافقته فعل رسول الله ب می کان هذا میسورا دون حرج. 

ادأ برمى الجمرة بسبع حصيات» مع مراعاة آداب الرمى : أن تستقبل 
الجمرة بصدرك ورجهك - وبجحعل الحصاة بين طرفى إبهامك وسبابتك ۔ 
وارفع يدك -ارمها بقرة فى داخل الجمرة قائلا «بسم الله واللّه أكبر» - كرر 
ذلك سبع مرات متواليا مع كل حصاة تكبيرة -اجعل الكعبة عن يسارك 

ل يجوز الرمى إلا بالحجر» فلا يجوز بالحديد أو نحو ذلك» وكذلك 
الرمى بالأحذية أو الأخشاب. 
ه التحلل من الإحرام: 

بعد رميك للسبع حصيات يحل لك أن تتحلل من ملابس إحرامك. 
رتعود إلى ملابسك العادية» وحينئذ بباح لك كل ما كان محرّماً غليك ما 
عدا اتصالك بزوجتك ٠‏ فإن هذا لاحل الك إلا بعد طواف إلافاضة؛ 
تم احلق شعغررأسك كله وهذا هو الأفضال) أو قصر شعرات. أا 
المرأة فتقصر من شعرها قدر أنملةء ولا حلق عليها. hn‏ 


و 


ص البح : 
وهو ما یعرف بالهدی» وهر يؤدى فى الأحوال الآتية : 
-١‏ إذا كنت معمتعا أو قارنا. 

۲- إذا ت ركت واجبا من واجبات الحج مغل رمى الجمرات أو الإحرام 
من الميقات » أو الجمع بين الليل والنهار فى الوقوف بعرفة» أو ترك طواف 
الوداع. 

أقل ما يجزىء عن المسلم هو ذبح شاة أو بدنة (روهى الجمل) أو سبع 
بقرة» بأن يشترك مع ستة اخرين فى ذبح بقرة. 

اذبح فى أى موقع» ففجاج مكة كلها منحر, فإن لم يتيسر فى منى 
ففى مكة أو غيرها. 

للحاج أن يأكل من ذبيحته» وأن يتصدق على الجزار بشرط أن 
لآ يعطیه شيا من حم ما ذبحه. 
ص طراف الإفاضة : 

إذا انتهيت من رمى جمرة العقبة والحلق والذبح » ولببست ملابسك 
ICE‏ 
الحج» وهو طواف الإفاضة حول بيت الله الحرام» سبعا 

ا ا ا ا . أكشر فى هذا 
اليوم ذهابا وإيابا من قول «اللّه أكبر ا » الله أکب ا 

اخرب ee‏ للسعى بين الصفا والمرو 

سبعا. ولا تشترط الطهارة» ثم عد إلى منى 
م التحلل الأكبر : 

بسعيك بين الصفا والمروة تكون قد تحللت من محرمات الإحرام حتى 
لقاء الرجل بزوجته. 
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۾ أيام التشریق ( ٠١١١١۲ ١١١‏ ذو الحجة) : 
يجب أن تقضى هذه الأيام ليلا ونهارا فى منى» ولا عمل فيهامن 
أعمال الحج إلا ن ترمى الجمراث النلاث ترمى فى كل جمرة سبع 
حصيات فيكون مجموع ما يرمى فى اليوم الراحد ۲١‏ حصاة. 
وبعد الرمى تعود مباشرة إلى مكة. ولك أن تعرد فی يوم ١١‏ ذى 
الحجة بشرط أن تخرج من منى قبل أن تغرب الشمس وإلا فقد وجب 
عليك المبيت . لتفعل فى يوم ١۳‏ ذو الحجة مثلما فعلت من رمى الجمرات 
اللات | 
م طراف الوداع : 
وهو أن تطوف بالكعبة سبعة أشراط بلا هرولة» مبتدئا با حجر 
الأسود مقبلا أو مستلما أو مشيرا إليه ومنتهيا عدده. 
لا یعفی من هذا الطواف إلا الحائض أو النفساء. 
بعد أن تتم طوافك اقصد «الملتزم». وهو ما بين الحجر الأسود وباب 
الكعبة» وضع صدرك وبعلنك وادع با شئت. واسأل الله العودة دائماالى 
هذا الحرم الامن. 
۾ دعاء توديع بيت الله الحرام: 
«اللهم إنى عبدك» وابن عبدك وابن أمتك. حملتنى على ما سخرت 
لى من خلقك» وسترتنى فى بلادك حى بلغعنى - بنعمنك -إلى بيتك 
و اعت عاي اداد نك ا ف ا Gp‏ ق ا 
فمن الان فارض عبى قبل أن تدأى عن بيشك دارى. فهذا أوان انصرافى إن 
او ل و ی ف ولا غ 
اللهم فاصحبنى العافية فى بدنى. والصحة فى جسمى رالعصمة فى 
د و اج مق > وارزقنی طاقعك ما أبقیتنی › واجمه جمع لی بین خیری 
الدنيا والاخرة» إنك على كل شىء قدير». 
فا ا عار م اجون ل ا 
حامدون. وآخر دعوانا أن الحمد لله رب العالمين. ` 
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| إسهال شدید‎ e 
إسهال شدياء‎ ٥ 
مصيجوب برائحة اكريهة,‎ : 
24 اسا ل السات لپیا‎ e 
) بد ماع‎ 
آلام فى البطن فش |سيازمسوبیرالچين‎ ٠ 
ەالامالكلى . أقراص أو لبوس‎ 
صسسد اع أو ارتفساع فی | بیرال أقراص‎ 
ARE 
بف توفاو أقراص قرص ۲ مرات یومیا‎ 2 
) مأهفهة واححدة‎ 
| . )ایموي‌تارم٣(‎ 
قط لاعن أو الأنف (عند اللزوم)‎ | ٠ 
دهان (صباحا ومساء)‎ O فيودرم‎ e 
| «نتيجة الحروالعرق»‎ 


مع حباٹ شركة القاهرة للأدوية 


ه لعلاج الالتهابات المزمنة بالمضاصل 
والام الركبتين والظهر والرقبة 
وعلاج تفلصات الصصلاس 
وتيبسها واساعادة مرودسها. 

ه للوصول إلى جسسم 
رشيق وجداب والتخلص 
من الد هون السزاسدهة 
بطريقه طبيعيه ودون | 
أی مجهود. 
O ET‏ 
والارهان الكدى بصبب 
رچال الأعمال وسيدات 
الأعمال والرياضيين نتيجة 
المجهود الد هنی والبسدنیى 
الزائد. 

ه لزيادة الحصيوية والطاقة ورفع . ل ا ی ر ت 
كفاءة جميعأجهزةالجسم أستاذ علاج الألم - جامعة القاهرة 
وخلایاه. 

ه لاستعادة نضارة الجاد ومرونته خاصهة عفب الحمل المنكرر وحعقب كشرة 
استتعمال مساحيق التجميل. . 

eT‏ قد ف 6 او 

٠‏ لعلا ج الضغط المرتمع وتصاب الشرايين. 

e‏ للمساعدة ا ا 

ه ا توجد أعراض جانبية للعلاج باستعمال حمام الاينوزون. | 


محيى الدين ابو العز - ناصية جامعة الدول العربية 
ب | TADA +O - A0400‏ 
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